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من خلال كتاب العقل التو سوف أطلمك على القَوة الفريدة والقدرات از 
حسدك وعقلك . 


لمي يتعتع بها 


انه الكتاب الذي ياو تقكير العحسد وهو فرگر لى تقمبة مهارات التقكير 
الدذهفي ال لتى سوف تحافظ غلى صعة جسدك ( وليس عقلك ! ) فضلا عن تقدنم يعض 
النصائم الصحية والتدريبية ووسائل انكف الضصيبة ه ليلوع أقصی د سین ال گاء 
البدنى والذهنى . 

ويطرج الكتاب ستة موضوعات أساسية : 


iı if 


.١‏ يعرفك الكتاب ب جسم عقلك ؛ وبقدرته المذهلة والقدرات السحرية لخلايا المقل 
سرك تة هناد آغاسية خاسة بالعقل: 
ه مبداً الحضز (التداؤب ) 
ه مبداً المعرفة 
٠‏ مبداً الحمَيقة 
مبدا النجاح 
١ه‏ ميدا المثايرة 


FF 


وسوف يساعدك هذا على فهم المزيد عن الطريقة التى بعمل بها المقل و الطريعه الى 


آلا تخد اهمه ۔ 
۳ ساف تعرقك الکتاب مائئٿن عن ههار زات التشفگیر اللأستاسية وخا سا وراء التشگر 
ب اتی تنکر ها إن 


الانحانی و التفكبر اشع SS‏ 
أهداقك . اما 
ما وراء التفكير الايجابى هووسبلة سوف بدك بدو ات راتفه اتحصيیق 


اکير المشع فسوف يبكشف لك عن هدر ازا الخلاقة امدعة رة اللامحلددة . 
الک إا بوم ن اداو 
نے ی : 


وف بعرهك زنل 
"EC‏ [ تبقگاس ) والتی خو ھا لک تساعدك على 


TO EY لجا . ونیو‎ i * 

لسسس سے ے وسا متك هن حااال 
iN ٤‏ ۴ تعد ية ۳ يه فدر i‏ الدلبهة و مج 

8 وف بادك لات کخم ت 


اليدنية ولياهتك شال عام 


| . الا a"‏ ک ثا 1 الحفاط على 
قر وهات 2d‏ أ 
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فى المجالات التالية :التوازن . والليافة ‏ والمرونة ء والقوة ء والغذاء ء والحد من الضغوط . 
E‏ والنوم ؛ والراحة والعلاقة الزوجية ‏ ونمط التفكير الذهئى . 
1. سوف يساعدك الکتاب على تطبيق كل ما سوف نتعلمه مته لكى يمنحك رؤية جدیده 
أكثر شمولية وإيجابية عن تفسك وكل من حولك ٠‏ 


سوق أقدم لك من خلال هذا الكتاب دراسة كلية لاونساق تسمى باليونانية 
Holanthropy‏ وهى مشتقة من كلمة كه رن التى تعنى " الكلية " وكلمة ك0مه٣ a1۸‏ 
التى تعني " البشرية " . أى آنها دراسة النفس البشرية من كل جوانبها ‏ بععفى دراسة 
المقل ووظائفه المتد اخلة ودراسة الجسد ووظائقه المتداخلة ودراسة الوظائف المتداخلة بين 
العقل والجسد . 

تمد هذه المقدمة بمثابة نظرة شاملة على مداخل محتوى الكتاب : فهى تقدم نبذة عن 
كل فصل على حدة وملخصا للموضوعات المهمة التى سوف يتناولها الكتاب . ويفطى هذا 
الجر يا ب الخض اى الأسآسة لكاب دف تسويل الهراءة ززيادة الأستتاغ 
والقدرة على تطبيق محتواه فى حياتك اليومية . 


فدراتك الجسمانية . قدراتك العقلية 


إن جسدك كائن سحرى بالغ التمقيد : مذهل القدرات ۔ فإنك مخلوق من عدة تربليونات 
من الجزيثات ؛ التى تتصل ببعضها البعض من خلال أشكال مختلغة بالغة التعقيد . تتجمع 

هده الشيكات العقدة لکن تششى على الست اهنزا من القموش شج تى أكثر اللوم 
نعدما عن فهمه فهما كاملا . 

وھی کل عام : تتسع حدود الجسد لتشيت المزيد من الجدارة . اذ تتحقق . بلا توشع ۔ 
رق جنتج ای ررش کل ام کے کل رع م قروا لرياضة تقريبا . كما يواصل 
ا و ی رات والخضايا اليدنية ۔ حتی 
شعار " الأقوى والآسرع ع والآعلى " على 
الجسمانية البشرية الكامتة ! 


آنه الى الآن مازال ينظر الى 
آنه بر سو عن جره سيل فت سن اهارا 
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وعقلك عملاق تائم . فقد ثبت من خلال الدراسات التى أجريت فى الستوات الأخرة 
فى مجالات علم النفس والتمليم والأحياء والفسيولوجيا العصبية والفبزياء أن طاقات 
المقل تفوق كل ما سبق تصوره فى السنوات القليلة السابقة . حتى تلك العبارة التى باق 
شائعة الاستخدام والتى تؤكد أنتا لا نستخدم سوى واحد بالمائة فقط من قدراتا العقاية 
أصيح مبالغا فيها - حيث إن الحقيقة هى آننا نستخدم ما يقل عن هذا ! قد ييدوهذا 
محبطا ولكن إن فكرت ثانية فسوف تشمر بأنها حقيقة مشجعة للفاية فهى تعنى تك مازلت 
تملك ۹4 با لمائة من الطاقات المعطلة التى يمكنك أن تستفلها ۔ 

فشاشال ککسین : 

" يا له من قطعة فنية نادرة هذا الإنسان ! كم هو نبيل فى حكمه ١‏ كم هو مطلق 
فی قدراته ! فی شکله وفی حرکاته ؛ کم هو معبر ومثير لل عجاب ! فی تصرفه ؛ اله من 
مالاك فى تصرفه ! وفى فهمه كم هو فاثق !إنه جمال العالم !إنه ماسة الخلوقات ١‏ " 
هاملت " ؛ الفصل الثائى ؛ المشهد الثائی 

صمم هذا الكتاب لكى يساعدك على تنمية هذه الطاقات المذهلة التى لم تكتشقها بعد 
داخل جسدك وعقلك . والأهم من ذلك الملاقة التى تربط بين المقل والجسد . 


الآأخزاء والقصدةل 


RE‏ نسحا أن تدا بت 
نقسه الكتاب إلى ثلائة اجزاء ري ديسية ؛ وتسعة فصول . وانصحك أن تبدا ببصصح 


= - 5 - = - 
الگتاب لکى تحصل على فكرة شاملة عن محتواه وشكله ونحدد المتاطى المهمة بالسية 
ل الانتهاء من التصمح ؛ حدد اله داف التی تود تحقيقها يعد نهاية القراءة نم 
ا ‌ 
اشرع فى القراءة ! 


الحزء الأول . عقلك المدهش 


انه بحٹث م تفیض فی المعلومات 


الاستفادة من هذه المعلومات : 


الأساسبة للمقل . يمكنك أن تحقق أعلى قدر من 
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الفصل الأول .الحقز المدهش الذى يجمع بين العقل والجسد 


يقدم لك هذا القصل المبدأً الأول من مبادئ العقل وهو مبد أ الحفز. عندما تفهم هذا 
لمبداً ؛ سوف تجد أن كل مهام العلم قد باتت أكثر سهولة من حيث الفهم والتحقيق أو 
ل . 

إن ميدأ الحفز سوف يساعدك على فهم كل الفصول الاخرى فى كتاب المقل القوی 
والاستفادة متها . فهو مبدأ متصل بكل ما يليه . سواء فى الكتاب تفسه أو فى حياتك ! 


الفصل الثانى- جسم عقلك : أعلى وأسفل ؛ الأمام والخلف » واليمين واليسار 


فى الفقصل الثانى ؛ سوف أقدم التطور والارتقاء التاريخى للعقل وأطرح الخطوات 
الرئيسية لهذا التطور . وسوف عرض الأجزاء المختلفة للمقل من أسفل إلى أعلى مع تقديم 
وصف لكل جزء والوظائف التى يقوم بها وكيفية استخدام أو توظيف هذه المعرفة على 
أحسن وجه . فضلا عن ذلك سوف أطرح الجزأين الأمامى والخلفى من المخ والوظائف 
التى بقوم بها كل جزء وكيفية استخدامه ثم سأغطى - بكثير من التفصيل - ما يعرف 
باسم المخ الأيمن والأيسر (أو بتعبير آدق ؛ شقى ا مخ اللذين يتمتعان بقدر فائق من التعقيد 
والرقى والقوة ) . أما المرحلة الأخيرة فهى التعرف على التطور أو الارتقاء الطبيعى للذكاء 
الحيوى . 

الفصل الثالث - شريحة عقلك الحيوية الخارقة - خلية الخ 


من ااختل الخالك سق اشع انید آنتائی ف رفو سا ال ورك غ 
الأسئلة التالية : 
* ما هى خلية المخ البشرى تحريرا ؟ 
۵ ما هد قوة هذه الخلرة چ 
* کم بیلغ عدد خلایا اخ ۽ 
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* كيف نتقاعل الخلايا مع بمضها البمض ؟ 

٠‏ هل تماثل خلايا المخ البشرى خلايا مخ الحيوان أم هى مختفة ة5 

صا هی حدود طاقة المخ أى ما هو عدد الأفكار التى يمكن أن تتجمع داخل المخ ؛ بتعبير 
آخر هل يمكن أن " يمتلاً العقل عن آخره # " وهل هناك حدود لما يمكن أن تكصبه 
من معرفة ؟ 

٠‏ هل أفكارى حقيقية ؟ وهل يمكن أن أتحكم فى أفكارى ؟ 

أتمنى أن تشعر بالمتعة والتحمس وربما الذهول من الإجابات . 


الحزء التانى - مهارات تفكير العقل والجحسد 
يركز الجزء الثانى على تقسير الطبيعة الأساسية لعمليات التفكير وخاصة الطبيعة 
الكلية للتفكير الابداعى المشع . فى هذا الجزء ؛ سوف أطرح عليك كيقية تحسين ودعم 
کل جوانب الذكاء . 


الصا الرابع ¬ هماوراءا لتقکبر الآايجابي 
ت اقات تن تفکیر الإ یجاب . فمن خلال 
فى الفصبل الرابع ١‏ سوف اجات بستحن ری مول التي E‏ اار۴ 
شرح لك كيف أن تقنيات التفكير بمكن أن تساعدك على التعلم 
احتمال فشلك فى هذا الفصل ؛ 
عقلك . هھا یعنی تحدیدا ان 


لةس الالساب: سوا 
والنجاح فى الوقت الذى يمكن أن يزيد فبه بدرجة كبيرة 
سوف ترى كيف أن طريقة تفكيرك بمكن أن تزثر على جسم : 1 
el‏ محرد تحقيق الفشل أو النجاح إلى حد أبعد وهو حد الحياة أو اموت . ولكنف 

e‏ بأد . وسوف نتطرق أيضا ميدأ الحقيقة وأهميته بالنسبة لا 
سوف نختار النجاح بکل تا کي 


وراء التفگير الانجابى 2 
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القفصل الخامس 


E:‏ التفكر الإیداعى المشح =| ست حدم ۳ عقلك لکی ازبخ 1 ن د دک 


واا ل ؛ سوف أسبر معك أغوار طرق جيدة لتنمية طاقات التفكير المشع . يبدا 
القصل بلمبة خاصة بالإيداع سوف تسمح لك بتحديد مستواك ومدى إتقانك الحالى 
للتقكير المشع . بالإضافة إلى عقد مقارنة بين مستوى إتقانك والمستوى المتوسط العام . 
فمن خلال سلسلة من الألعاب الإبداعية سوف أستثيرك لكى تتخطى الحدود الطبيعية 
للإبداع وتصبح مفكرا إبداعيا مهيبا ! 

سوف أعرض لك بعد ذلك خريطتى العقلية للإبداع ؛ وهى أداة التفكير التى توصف 
mM‏ ا ا ا اا ۳ e‏ ف نة الفقا ‏ بد ذز 
بانها السكين السويسرى للعقل والتقكير المشع ٠‏ وسوف نستخدم خريطة العقل بعد د 
لكى أريك كيف بمكنك بالتدريح أن تزيد من معرفتك بواسطة هذه الأداة . مما سيسمح 
لك فى النهاية ببلوغ الضالة المنشودة للمفكرين التى تمثل التحول النوعى قى التضكير 
المشع . 

ويختتم القصل الثالث بمقدمة عن أقوى مهارات التفكير : استخدم المجاز . 


الجزء الثالث.العقل السليم فى الجسم السليم : 
صحتك وسلا متك البدنية 


القصل السادس 


فى الجزء الثالث : سوف آقدم لك وصقة النجاح ار۸8 ۲۴۴٤۳‏ ' تیفکاس " : التی 
صوف تساعدك على فهم وتحسين عمليات التعلم الذهنية والبدثية وسمادتك . وسوف 


اقدم لك أيضا بعض العلومات الأساسية عن رعاية الصحة والسلامة البدنية ووقايتها 
وتطويرها. 


٠وصقة‏ التجاح الثورية. 1۴٣٥45‏ ' تیفکاس " 


#ندعا ت هى المدرة : أو الكلية أو الجاممة : هل سيق وقعلمت طبيعة عماية التعلم : 
ابات التي الى ركب من ويا اقل الى هة ؟ 


مل سيق وتعلمت مايمكن أن تتوقعه من خلال راء منحثى النجاء الخاص بالتعلم فى 
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مقایل عدد مرات التطييق والمحاولة ‏ 


هل سبق وتمرفت على طبيمة الفشل ‏ 
هل سبق وتعمرفت على كيقية التمامل مع القشل 5 
هل سبق وتمرفت على طبيعة النجاع ؟ 


هل سبق وتملمت آهم وصقة للتعلم وهى "الوصغة الثالية " الوصفة الصحيحة للتطم 5 

فى الشصل السادمى ؛ سوف آجيب عن كل هذه الأسئلة وسوف أشودك الى عالم التعلم 
الذى سوف يصل بك إلى النجاح . وسوف أسوق إليك اثنين من المبادئ الحيوية المقل وهما 
مبدأالنجاح وميدا المثابرة. 


الفصل السابع . جسدك. كيف تنميه وتستغله جيدا ؟ 


فى هذا الفصل ؛ سوف أقدم لك دليلا كاملا لجسدك وسوف أطرح السؤال الملح عن 
صلبيعة المالاقة بسن الجسد والمشل . وسوف أريك كيف يمكن أن تلمى وتستغل جسدك جيدا 
وخاصة فى امجالات التالية : 


.8 التوازن 
اللياغة البدئية 
۾ المرونة 
8 الموة 
أقصا تملعت ف الحقفے تة , كرقية الاحتقاظط 
مه نهابة هذا اله سوف تکون قد د ت التعر يف الحقي للياقة وكيفية الا 


بقمة اللياقة البدنية (والذهنية ) . 
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الفصل الثامن . غذاء الجسد والعقل 


رك القصل الثامن أهمية الغذاء ويطرح بعض الإرشادات التى تضمن التغذية 
الجيدة للمقل والجسد - 
الفصل التاسع . قهر الضغوط والتعافى » والمزيد is‏ 
فى الفصل التاسع ؛ سوف أصحبك فى جولة مهمة ومثيرة للجدل لأمنحك إجابة وافية 


عن الأسئلة التالية : 


* كيف أتمامل مع الضفوط المتزايدة وأصل إلى حالة الاسترخاء ؟ 
٠‏ كيف تؤثر مختلف أنواع العقاقير على جسدى وعقلى $ 
أما الأهم من كل هذا : 
* كيف تؤثر طرىقة 7 تسکیری علی سجني ولیاقتی ؟ 
يتمتع الكتاب بخصائص همميزة لكى تساعدك على تطوير قهمك لتفسك : 


القصص 


يحتوى الكتاب على عدد من القصص المتميزة والمسلية التى سوف تمنتعحك رؤبة آگثر 
وضوحا عن الكيفية التى يعمل بها الجسم والعقل . 
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لیر سات 


النص مدعم بتقارير علمية واقتياسات تعد بمثابة أساس صلب للمعلومات والسمليات 
التى سوف تمعن التفكير فيها وتسبر أغوارها ء 


دجوم الجسم والعقل 
سوف أقدم لك - من خلال الكتاب - السيرة الذاتية والأفكار المحقزة لشاهير أبطال 
الرياضة والمفكرين الذين أبدعوا فى الملاقة التى تربط بين الجسم والعقل ۔ 
الكتاب مزود بأقوال مقتبسة تلخص وتلقى الضوء على الأفكار المهمة فى مجال تنمية 


العقل والجسد 


تشمل الاختبارات أحجيات اا سوف تسمح لك بتحديد مستواك الحالى فى الوعى 
العرفة والمهارات وتممل على تحسين هذه العتاصر الثلائة . وسوف تذكر الأجابات فى 
و ۳ 


نهاية الفصول . 


برسومات توضيحية ورسوم بيانية وغو 
آکبر من احعة والقيمة أثتاء القراءة ٠‏ 


الكتاب مزود 


اا ومشرة له لإضفاء فدړ 
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سوف تجد فى الفصول التالية لية أمثة لهه الأداة التميزة من أدوات التفكير ! اتا 

خرائط العقل " التى سوف تمنحك خرائظ لآرضبة كيرت . حيث إنها تستطيع أن 
تختصر عدة صفحات من المعلومات فی شکل بیانی بسيط واحد مترابط داخلیا هما يزيد 
من سهولة مهمة التملم والتذكر والإبداع . ذلك أن خريطة العقل . كما سوف يتضح لك . 
تعكس على الورق الأعمال الداخلية التى تجرى قى عقلك . 


عوامل شحذ العقل 


إتها المقولات والمبارات والتأكيدات التي سوف تسمح لك بأن توظف معرفتك الجديدة 
بشآن وظائف الخلايا المقلية وما وراء التفكير الإيجابى لكى تدعم نفسك بالمزيد والمزيد 
من الأفكار الإيجابية . مما يضاعف فرصتك فى التجاع . 


اختبار العقل السريع رقم ١‏ . مشاكل العقل والجسد 


ون. بكل تفصيل. على قطعة ورق كل المشاكل التى تمانى منها فى استخدام عقلك 
وحسدك . توخى الصدق مع النفس وعدم تجاهل أية صموية . كلما وضعت مشاكلك تحت 
داثرة الضوء سهل عليك حلها آثناء تنمية قدراتك من خلال تصفحك فى الكتاب 


اشقا 


مهما بلغ حجم وكم المشاكل التى دونتها + لا تشغل يالك وتثقل على تقك بالقلق . 
بالرخم من أن قائمتك (والقائمة التالية التى تحتوى على مشاكل غيرك من الأشخاص ) 
فد تبدو محبطة بمض الشيء 


الا أنه مار زال هناك أمل ! فكما سيتضح لك : ان عتلك 
وجسدك يملكان قدرة أداء تفوق ق المتوسط الا 


ey‏ سب حنی فی ظل ظل الظروة الشاتعة من غياب 
لرعاية القاسية والتدريب والإنهاك وضغوط الحياة الطبيعية التى تقف وراء العديد من 
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هذه المشاكل . 


إن الإٍجابة التقليدية لهذا الاختبار المقلى (انظر صفحة ٠١‏ ) تكشف عن أن هماك 
مشكلة خفية كامنة وهى أننا لم نحصل بداية على أية معلومات عن الكيفية التى تعمل بها 

يمكن أن نقارن أنفسنا فى هذه الحالة بشخص سين الحظ يملك طائرة نفاثة تقوق 
سرعتها سرعة الصوت . هذا الشخص يجهل مدى براعة وامكائيات وتصميم الطائرة 
التى يملكها ؛ فيضم الماء فى خزانة الوفود ويضع الرمل فى إطارات الطائرة ثم يلقى بعد 
ذلك اللوم على الطائرة لأتها لا تطير ! 

ولكن الطائرة تطير ؛ تماما مثلما يعمل عقلك وجسدك بشكل رائم مذهل . إن الخطا 
هو خطأا فى التغذية والوقود المتاسب . 

سوف آقدم ا اا ی المشاكل التى تطوع بذكرها آلاف الأشخاص آثتاء 
محاضراتی وفی " مراکز بوزان " . إن عالمية هذه المشاكل تتأكد من خلال حقيقة أن هذه 
الإجايات جاءت من أ ای یی ادراق . كما مت قات مختلفة 
شملت رجال الأعمال وطالبة المد ارس والآطفال والسياسيين والمدرسين والأساتذة والماملين 

والأشخاص من كل الأعمار . لقد بقى نمط المشاكل واحدا رعم اختلاف متاحى الحياة 

المختلفة التى بشغلها كل هزلاء الأشخاص . 
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اللشاكل الآكثر شيوعا للعقل والجسم على مستوى العالم 
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COOTER 


اختبار العقل السريع رفم ۲۔ تحویل المشاكل الیئ اهھداف 
الآن بعد أن تمرفت على " مشاكلك " : اعد نقسك للدرس الأول للمقل القوى وهو 
التفكير الأإيجابى . تقحص كل مشكلة من المشاكل التى دونتها في فائمتك ثم حولها إلى 
هدف إیجابی . إن كنت فد دونت متلا انك تمانى من الافتقار الى الإبداع + رر اتك من 
اليوح بمساعدة كتاب العقلل القوي سوف تحسن من مهارات التفكير الإبداعى لديك . 
أما ان كنت قد دونت أنك تعانى من مشاكل على مستوى الصحة البدنية والقوة + قرر أنك 
من اليوم (وأيضأ بمساعدة كتاب العقل القوي ) سوف تيدأ فى اتباع برنامج ذكى لتنمية 
صحتك وسلا متك البدنية . 
قد تفگر قائلا : ' أجل ولکننی جربت هذا من قبل ؛ وكنت قد اتخذت قرارا بفعل شيء 
جيد ولكثلى عجزت عن تحقيق ذلك سا الئل بد قت اذخ ان كران اة شن ي 
هناك دافم ! ولكن كل ما عليك أن تفعله الآن هو أن تتخذ قرارا بأنك سوف تتحسن . ولن 
نطلب متك فمل أى شىء اخر ! مع مواصلة القراءة ؛ سوف نشرح لك كل الوسائل المهمة 
اک ت کسر کر ادف ای ع حقیقی ۔ سوف تتعلم أيضا أن مجرد اتخاذ 
در اھر کے ی 
جرد انه سرک رید ی کی : ا کک ا 
E‏ 
: 2 باق الكتاب لساعدتك عل دحضیق : 


الطويلة التى سوف ترنقى بمهاراتك البدنية والذهنبة وحياتك بالكامل . 
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الفكرة 


۴ 


۵ تا دت تد 


س س س ا ا 


عقلك و جسمك والحفز المذهل 


لا يوجد هناك ما یسمی شیئًا جيدا وآخر سیئًا : ولكن 
الطريقة التى نفكر بها هى التى تجعل الشيء نتسه إما 


r 3‏ 
سیا او جیدا 
(هاملت ؛ المشهد الثانى ؛ القصل الثاتى ) 


سوف أقدم لك فى هذا الفصل أول مبدأ من مبادئ العقل الخمسة وهو ميد 
الحضز . سوف يكشف لك مبدأ الحفز عن قدرتك اللانهائية على التفكير ومن ثم 
قدرتك على التحسين والنجاح مدى الحياة . سوف أدلك على سقطات التقكير او 
مواطن الزلل فى التفكير وأريك. مرورا بعوائق ومخاطر التقكير. سر فشل الشخص 
الثرى كل خاص فى بعض الأحيان . 
لقوی ب . 1 2 
ان ممرفة المقل والمملیات الت يقوم بها واستعمالاته هى ما يسم مار 
اة . ان المعرفة الذهتية. بعكس معرفة القراءة والكتابة والحساب هى 
قدرتك على التلاعب والتحايل على ابجدیات E‏ 
الملوى والسفلى والمخ الأمامى والخلفى وسهى © ال 
الفصل الثاتى ) . وتشمل هذه الأبجدية 
الثانية فهى أبجدية سلوكيات 


متا ا .ِ اول أبجدية عقلك 
7 المح الأيمن 
اادية البدنية : اى المج 
( وف شرح ها باستقاضة هی ن 
اما اازأبحديهة 


الإبداعية والذاكرة وطريقة التفكير 


والأيسر : 
أيضا ممرفتك تخلايا الخ ووظائفها . 
ا وهى الخاصة بالتملم والتقكير والعمليات 

r 11 .‏ 
[ما وراءالإيجابية / التقكير الدلبى ) ومبادئ العقل 
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بک کک س کان أن تصحب نفسك ( شخص أول ) وشخصا اخږ ( شخص 
ٿان ) ثم د تشرع فى تكثيف أفكارك أو مضاعفتها . تبعا للشخص الأخر وفع 
اختيارك علبه ؛ يمكنك آن تميش فى أحلام يقظتك عن نفسك وهذا الشخص الاخر 
طوال اليوم أو طوال الأسبوع أو ا الشهر أو طوال السنة أو ريبما طول العمر كما 
تخنت سی الان پان ان 2 تستخدم المسرح اللاأتهائى لخيالك وامكانياته اللانهائية 
لتصور أفزع قصص الرعب التى تقشمر منها الأبد ان وأحزن المآسى التى يمكن أن يتعمرض 
لها إنسان . أو أروع الأعمال الكوميدية المرحة أو الرومانسية أو الروايات الخيالية أو 
الدينية . إن أعظم أعمال " هيتشكوك " و" سبيلبرج " لاتكاد تقترب مما يعكن أن يصل 
إليه خيالك . 

م خلال البح الى قام ية سبيزي "وسن خلال المديد من الأسة مل حلام 
اليقظة: وغير ذلك فن الستادز الحبيدة (و التى سروف ترف غل ابقضها من خلذل 
هذا الكتاب ) : يمكن أن نؤكد فى ثقة أن قد: وة الل اشر[ آی قلف ائ على اید 
الأفكارلانهائىة بالقعل . 


انت مهن س I32‏ 


إن نائج ما خسنا اليه بالقة [أففية ٠‏ لأا سوك ير اللرشة انش کر بها : 
طريقة تفكيرك و والتفكير فى نفسك وفى الآخرين مدى الحياة ‏ وهو المقصود بأن عقلك 
ذاتى الإبداع ح٠‏ ن كل فكرة ترد إليك هى فكرة فريدة خاصة بك أنت وحدك وهى تلاثم 
شبكة من الأفكار والتداعيات الأخرى ک التی لم یکن لھا آی وجود من قبل والتی لن یکون لها 
وجود بعد ذلك أبدا اللهم الا داخل عقلك أنت ۔ وسوف تتوالى أفكا, رك وتتكاثر يعد ذلك 
داخل الشبكة الخاصة الواسعة لذكرياتك المتنامية وخيالاتك وطريتة تفكيرك وأحلامك . 
نت بالغعل شخس متفرد تماما وشل لآ مسر ! 

ولعل ما يضقى على هذه المعلومة التى 
بينما تخلق المزيد والمزي 
داخل عدلاكف ا 


اى خلصنا إليها المزيد من التشويق والإثارة هو أتك 
ید من مجرات وآکوان ل التفكير تزداد ممها بالفمل الروابط المادية 


اتف ا 
اتن س تین ودی عاس فی اوی ای رک 
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سر التعلم 


تجعله أكثر رقيا وتقدما وقوة ونجاحا . 
بعبارة أخرى ؛ المقل الذى تقرأً به هذه المادة الآن ليس نفس العقل الذى كنت تملكه 
بالأمس ولن يبقى نفس المقل غدا . 
آنت مهندس ومصمم جسمك العقلى وأكوان الأفكار التى تكمن بداخل هذا المقل . 


لكى تشعراك بمدى جودة هذه الملومة : سوف نطرح عليك فكرة سوف تقضى على 


والتقدم فى السن. , | | 
كلما أدى عقلك قمعلا مبينا ولنقل الفعل أ بكفاءة عاليةء أصيح هذا الفعل اكثر 
سهولة فيما بعد . 


ماذا يعنى ذلك 3 إن گان ( آ ) يعنى الذاكرة على سببل المثال ؛ فكلما استعملت ذاكرتك 
بالشكل المناسب وبطريقة جيدة ؛ سهلت عليك مهمة الحفظ فى الذاكرة . أما إن كان ( ") 
يعنى الإبداع قهذا يمنى أنك كلما مارست الإبداع بالشكل الصحيح ازداد التفكير الإيداعى 
سهولة بالنسية لك . وكلما استخدمت حسدك جيدا : تحسن مستوی ادائك . ويتطبق نفس 
الميدأ. على ما ببدو. على التعلم وتنمية كن المهارات الذهنية والبدئية . 

۰ ان هبدأ العقل الحاقز مشير الى أن المعتقد ات الشائمة بآن الإيداع يخمد مع التقدم فى 
a‏ المهارات البدنية والذهنية يصيبها بالضرورة التدهور والانتكاس ؛ تعد مفاهيم 


السن وأن 
i : a‏ ا الى 
مازالت الأنباء سارة إلى الآن . شدعنا فلق فبما يلى نظرة على شمار قاتم على اى 
:اء الصتاعى : 600]ن6 
. ئ :اقتيستاه م الد كاء ڪي " 
التصحيفى ؛ اقتبسنا من عالم 5 8 


AN‏ - أرخات معلومات خاطئة إلى الحاسب قلن 
٣ ela"‏ َ3 ا اوا ان اي . 
الخاطة تۆدى jI‏ الج !ای ك 
تحصل الا علي معلومات حاطثة ابضا ٠...‏ 
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وكما هو الحال بالنسبة لبطلتنا الرياضية ؛ ينطبق ذلك على كل شيء تضكر فيه او نموم 


به 


ان كانت صيغ تفكير عقاك وجسدك صيغا صحيحة ؛ فسوف تقودك هذه الصيغ إلى 
التفكير الإيجابى وسوف يدفمك العقل ذاتى الإبداع إلى الحاقز فى طريق من النجاج 
المتواصل . 

آما ان استعمات الصيع الخاطئة ؛ فسوف تسقط فى هوة حفز التدمير الذاتى . (انظر 
الشكل رقم ١‏ : صفحة ٠١‏ ) 

أعتقد أننا اعتمدنا قى مجال التمليم والأعمال والرياضة والسياسة على صيع بدت 
صحيحة ؛ تماما مث البطلة الرياضية . غير أن التجربة تثبت يوما بعد يوم أن هذه الصيخ 
لم تكن كما ظننا . إن الطريقة التى نعلم بها أبناءتا كيف يقكرون تساعدهم على النسيان 
بالتدريج : والطريقة التى نملمهم بها كيف يضفكرون تؤدى إلى ضعف تفكيرهم ؛ والطريقة 
التى نتفاعل بها مع إبداعهم تقتل هذه القوة الدافعة لديهم : والطريقة التى ندرب بها 
أجسامهم تقودهم الى المرض أو الإصابة آو الخمول والطريتة التى نحثهم على التفكير بها 
تقودهم الى السلبية والمرض وليس الى الصحة والايجابية . 

سوف أصحبك من خلال الكتاب فى جولة فى عالم القگر والجسه ) مبينا الصيع 
الصحيحة اللازمة للتفكير الإيجابى بدلا من التفكير السلبى ؛ واللازمة ةللإيداء والصحهة 
البدنية والسلامة على كل المستويات وللنجاح التواصل وثمو الجسم والعقل والرو : 

وتبداً امغامرة ببعض الاكتشافات المذهلة حول اا 
الهيكل المادى لبرنامج التشفيل الخاص بال 


= 


لطبيعه المدهشة للعتل والحسد ای 
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عوامل شحذ العقل 


. عقلى متحقز وهويسمح لى بأن أبتكر عددا غير محدود من الأفكار والتداعيات‎ .١ 

۲ اننی بصدد بناء هیاکل تفکیر حافز ایجابی داخل رأسی . 

۴. أفكارى الإيجابية الحافزة تزداد قوة يوما بعد يوم . 

. التفكير الحافز الجيد سوف يدفعنى بشدة إلى تغيير وتحسين بنيتى الجسدية وقوتى 
العقلية وفوة عقلى . 
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BIRET. 


|^ 
ه 7 


جسم عقلك » أعلى وأسفل » والأمام والخلف› 


واليمين واليسار 


يسيطر العقل على كل وظائف الجسم ؛ فهو يتحكم فى 
السلوك الأولى مثل تناول الأكل والنوم والتدفئة فضلا عن 
أنه مسئول عن كل الأنشطة المعقدة مثل خلق الحضارات 
والموسيقى والفنون والعلوم واللغة . إن كل آمالنا وأفكارنا 
ومشاعرنا وشخصياتنا تكمن ۔ فى مكان ما . داخل هذا 
العقل . وبعد آلاف من السنين قضاها العلماء فى هذه 
الدراسة ؛ هناك كلمة واحدة فقط هى التى يمكن ان تصف 
بھا العقل وهو أنه مدهش '. 


PT e 1‏ نستين ؛ ملف کتاب: 
البروفيسور ا The Psychology e‏ 
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TUY TET TT IETF TIE EES 


اقا ف" : "هنا تكمن المشكلة ". إن معرفة أن هناك وجودا للمعلومة يعد 
خطوة بالغة السهولة .كما أن معرفة المحتوى الفعلى للمعلومة يعتير بدوره أمرا بالغ السهولة 
أيضا . ولكن الخطوة من المعرفة الى التفعيل الحقيقي تعد خطوة كبيرة وهى الخطوة التى 
تحقق التفيير والتطور الإيجابى فى الحياة والأفعال . إن هذه الخطوة الثالثة العملاقة. التى 
تفصل بين المعرفة والقعل ‏ هى الخطوة التى سوف ينصب عليها هذا الفصل بالتحديد 
وباقى فصول الكتاب لمساعدتك على آدائها . 

فى هذا الفصل سوف نعرض لك تاريخ معرفتنا للعقل والأبحاث التى تقدم معلومات 
أساسية عن الجزآين العلوىوالسقلى للعقل "و" الشقين الأيمن والأيسر " : مما سوف يعمل 
بكل تأكيد على تحسين مهار اتك فى ال ير بدرجة هائلة . يخلص الفصل إلى بعض الحقائق 
المدهشة عن العقل مقارنة بأفضل أجهزة للحاسب الآلى فى العالم وبمض الإرشادات التى 
سوف تساعدك على تحسين مستوى أدائك على أساس من المعرفة الجديدة 
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1 1 
ل 


: تتحكکم حرء المد د 


ا E EAE‏ ا و ا ا وا 
ضع مسسويات التفكير لعليا لسيطرة سجرء السقلى سن المقل . 


= «f 


- هن حبت او رتقاء : 


7ك 
لست 
ک 
a‏ 11 وا 
تالف ' فز اسے ر ج 
ج 
. ا : . 
ل ص میا قاتا بالمعل ۰ ي نة 2 ب 
5 ر - 
ا ي : 
سن اله کر 
E 5‏ 
ا : لحا ا کیا ی کے سے 


KK . + =‏ 
ستټ انحر ۽ #3 هاصى 


0 ك اا =f f‏ 
ج هى انطمة التقكر الملوى فى الع 


العقل السريع. رقم ء٤‏ حصة العقل إ 
إليك أحجية سريمة سوف تمنحك فكرة مب طة 


الأجزاء الأساسية فی المقل ووظاقه - سنما 
واضحة . ( | 


الحرء 1 لحلضى ة 


1 کاو اع 5 ع و و 11 4 
یذ د 5 اسر ی نصق سے العشوة المحبه 


نعل الر اف 
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ميدئية عن معرفتك الحاضرة فى هذه 
تقرأً هذا الفصل ؛ سؤف تبدو لك الإجابات 
آن کت ترد أن تمرف على الإجابات مباشرة ؛ انظر صفحة )٠ ١‏ 


صواب / خطاً 5 
صواب / خطاً ٩‏ 
صواب / خطا 4 
صواب / خطاً 5 
صواب / خطاً ؟ 
صواب / خطاً $ 
صواب / خطأ ؟ 
صواب / حَطاً ؟ 


صواب / خطأ 5 


وات ا 


Pas: gena aman ai — 


ا مرفة الارتقائية للعقل المت ور 


۱ فه قد بدأ ارتقاءه منذ ما يقرب من ٠°‏ 

و e‏ َ تقل كيرا عن هذه المدة الزمنية الطويلة . 
مليون سنة ؛ فان معرفة pi Ea E a‏ 
منذ ما یقرب من ۲۵۰۰ سنة فقط لم يكن الجئس 
من أعمال . حتى أنه قبل عهد اليونانين القدماء ؛ لم يكن ينظر إلى العقل باعتباره جزء! من 
الجسم البشرى ؛ وانما كان الفكر السائد هو آنه أحد آشكال البخار وأ الغا زأوالرو التى لا 
تسكن داخل الجسد . 

ولعل من المدهش أن عرف أن اليوناتيين لم يقطعوا شوطا طويلا فى هذا الصدد حتى 
أن" أرسطو " نفسه. أشهر مقكر وفيلسوف مؤسس للعلم الحديث ‏ قد كد - بعد آبحاث 
مستفيضة - أن القلب هو مركز الحس والذاكرة ! 

ومع ذلك فقد لا تبدو هده الفكرة شديدة الرابة .فصر آلف گر نای کیو وآناف 
لا تملك معرفة العلم الحديث آو آى من أدواته ( المجاهر الإلكترونية ؛ أشعة المخ : التصوير 
الداع الإکترزئی..إلج) ١‏ يف سحيب إن سافف أحد الأشخا س غن ركز خوامدك 
وغواطقك ومشاعرك مثل القوة والطاقة ؟ ما هو الموضع فی انی ترس وجود کن 
هذه الأشياء فيه سوف تفكر على الغور فى مركز جسدك ا 
التى تحس بها عندما تمتريك المشاعر أو عندما تبذل س ؛ انه موضم ی اتا 


وهو نفس المكان الذى سوف تكون واثقا من آنه سوف يودى بحياتك إن اخترقه سهم من 
السهام القاتلة . أما بالنسية للرأس ؛ فيبدو أنه لن يتعرض للكثير من الضرر ان أصيب بسهم 
أوسلاح . أى أنك لن تموت بالضرورة وإنما قد يصيبك بعض التغير ليس الا ! 

منت عهد اليونانيہ نيبن وحتى بداية عصر النهضة فى أواخر القرن الرايع عشر لم يطراً 
أى تطور بالمرة فى التمرف على العقل . أقاء عصر النهضة : حدث تقدم ثقافى عظيم . 


حتى أنه اكتشف أخيرا أن مركز الفكر والحس الواعى هو الرأس . على الرغم من أن العقل 
نفسه بقى لفزا . 
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لم تحدث الطفرة الهائلة فى مجال مره عل ا فی الغرن المشرين ؛ وفى الوقت 
لذ هازال الكشره ن يرون ا الاو ل من القرن .هاا أرى 
على العكس أنه فما بي بين الثلاثينات والأربمينات من القر ن المشرين ؛ كان بنظر إلى المقل 
برصفه آله بسيطة تمل بطريقة أشبه بطريقة عمل اة الحاليب سنب البداثية حيث تقتصر 
مهمته على نلقى الرسائل الأساسية ووضعها فى الأماكن ١‏ الصحيحة اللخصصة لها وأن 
هذا هو کل عافی الامر لقد گان هدا التموذج السائد عن العضل قى الضي 

النفس والتصوص التعليمية حتى نهاية الخمسبنات من القرن العشرين . 


أن الثورة الحقيقة فى معا ل معرفة وفهع العشل لم تحدت الا فى وعت عتأخر . حيث 


مهوم الآساسى لملم 


نطور الشهم تطورا مذهلا أطاع بمبادئ وأسس عله التقس والتعليم والأعمال وزگز على 
حقيقة بالغة الأهمية استشعرها الكثيرون ولكنها يقيت مستحيلة الإثبات رهى أن المقل 
البشرى العادى يملك قدرات أكثر سما نتجا 

ا النتائج الجديدة المتقردة ope‏ 
ولعل آم شه التظرر اث شى اذراك الفقل تشه لذاتة افكر فى التالى 
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هذا نى أن الجنس البشرى بصدد تقطة تحول خطيرة فى الارتقاء ؛ حيث إا 
HFF ۳ : ۹: 1‏ 2 از آنا ` ا 
وجدنا أنفسدنا فجأة آمام حقائق مذهلة عن عقولتا ([عقلك ! ) كما اننا بداتا تدرك ان 
۴ الحيوى الذى تملكه جميعا وتحمله بين آذنينا يملك قدرات تفوق كثيرا كل ما 


تصورناه ۔ 
Tz‏ 
الكون 
الارض 
الحياة او 
المقول البداثية 
٣‏ ۳ 
الإنسان : 
العقول الحدة 2 
E |‏ ارد E‏ 
موضه الع 
٩‏ + من معرفة اعما! العقل ۱ 
الا 5 
چ 
E‏ 


فضلا عن هذا الاهتمام الجديد الثورى المذهل عن ذكاتنا : هناك ثلاثة أو أجزاء تتسم 


بأهمية خاة i r e " r ۴ : 1 2 | i‏ . 
۴ 2 وشی لجز لعلو والسقلى للمخ ۳ اللامامى والخلقى و الاسر 
اواد يسن 
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الجزء العلوى والسفلى والامامى والخلفى للعقل 

ريما ترامى إلى سمعك بعض القصص الغامضة والفريبة عن العلاقات الداخلية التى 
تريط بين الجزابن العلوى والسقلى للمقل . فى هذا الجزء الأول من الكتاب سوف أفدم لك 
وصفا حقيقيا لهذه الأجزاء وكيفية ارتياطها ببعضها البمض . 


۹ Ss." 


القشرة الحية أ در 
القشرة اليه م 
کک ا 6 


كل منها فى تاريخ الارتقاء وا 
هن سد التمتيد والابهار الذى تتمتع به ! 
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ارتي المقل البشرى منذ أكثر من ٠٠٠‏ 
مليون سنة ؛ وقد تطور فى وقت متزامن 
من أسفل إلى أعلى ومن الخلف إلى 
الأمام (انظر الشكل ۲ ) . لقد ارتقى 
عقلك وغق الترتيب التالى : أولا: جذع 
المخ؛ تاتيا : اميخ ؛ الذى كان يم المخ 
الخلفى : وثالثا : الجهاز الحوفى المنقدم 
فلبلا فى موضمه والذى بشمل الهاد 
والفدة النخامية والهايبوتلاموس ٠‏ 
والعقد القاعدى والمخ الأوسط وآخيرا 
القشرة المخية التى تفطى باقى المخ 
وتتقدم بشكل ملحوظ فى مرضعها ؛ 
انها تحقة الارتقاء البشرى ۔ 

دعنا نتناول كل هذه الأجزاء بمزيد 
من التقصيل مم التركيز على موصح 


لوظائف الأساسية لكل منها . واصل القراءة وسوف تدهش 


جذع‌المخ 


الارتقاء ٠“‏ مليون سنه 
الاسم المقل الزاحف ؛ أو العقل البدائى . 
الموضع فى أعماق المغ يمتد من الحبل الشوكى . 
الوظائق داعم أساسى للحياة . يتحكم فى التنقس وضريات القلب ء ويتحكم فى 
معدل العام لليقظة . وينبه الإنسان إلى المعلومات أو الإشارات الحسية 
الواردة ‏ ويتحكم فى حرارة الجسم ؛ ويتحكم فى عمليات الهضم . ويرحل 
المعلومات الواردة من القشرة المخية . 
حقبقة مهمة: تشير الأبحاث التى أجريت مؤخرا إلى أن هذه المنطقة من العقل قد تكون 
آکثر ذکاءُ أکثر مما کنا نتصور فی وقت سابق . 
اظهرت الدراسات التى اجريث مؤخرا على الزواحف العملاقة مثل التماسيح التى 
يمثل جذع ا مخ فيها ا مخ بالكامل : أن هذه الكائنات تتمتع بسلوك اجتماعى شديد الارتقاء 
وعلاقات عائلية واجتماعية متطورة وبمشاعر أيضا . 
قى المرة القادمة عندما ترى أحد هذه الكائنات - سواء فى أحد الأفلام أوفى الواقع - دقق 
النظر فيها لكى تشاهد تقعيلا حيا لجذع الخ ! 


الارتقاء ‏ متد ما يقرب هن ٤٠١‏ مليون ستة . 
الاسم العقل الصغير أوالمقل! لض . 
لوف 


الوظائف 


ملتصق بمؤخرة جذع المخ۔يعتبر جزءا من المخ السفلى . 

يتحكم فی وضع الجسم والتوازن . ويضبط الحركة فى الفضاء . 
ويحزن المعلومات فى الذاكرة لأغراض التعلم . وينقل المعلومات الحيوية 
عبر جدع المخ إلى المخ . 

حنقة a‏ 5 2 ا 

حفيته صسهمة د دحجم المخيخ فى المقل الث ری آکثر من ثلاث مرات عله هند 

مليون عام . 
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الجهازالحوفى 


ما بین ۳۰۰و ۲٠١‏ مليون ستة . 
العقل الثديى أو المقل الأوسط . 
ما بين جذع المخ والقشرة المخية . 
يضبط ضغط الدم ومعدل ضربات القلب ودرجة حرارة الجسم ومعدل 
السكر فى الدم . ويتحكم فى مهارات الإبحار بالعقل . ويعتبر من الأجزاء 
بالفة الأهمية بالنسبة لعملية التملم والذاكرة قصيرة وطويلة الأمد وتخزين 
المعلومات الخاصة بالخبرة الحياتية داخل الذاكرة . ويحافظ على الاتزان 
اليدنى (البيئة الثابتة ) داخل الجسم . ويلمب دورا قى المشاعر المرتيطة 
بحب البقاء مثل الرعبة الجنسية وحماية الذات . 
بقول البروفسور " روبرت أورنستين : "هتاك وسيلة لتذكر وظائف 
الجهاز الحوفى وهي أربع وظائف خاصة بالبقاء هى : التفذية والمقاومة 
a‏ والتناسل " . 
۳ يضم الجهاز ال ٠ ER‏ ماتحت المهاد لني ير 
إليه عادة باعتباره الجزء الأكثر أهمية فى "المقل الثديى ". وهو يطلق 
عليه عادة اسم مخ المخ . وعلى الرغم من ضالة حجم ماتحت المهاد 
(ما یکنو ت کت ر ( وان N‏ 
يضبط الهرمونات والرغبة الجنسية والمواطف و 
حرارة الجسم والتوازن الكيمياثى والنوم والمشى ببنما يعمل قى نفس 
r‏ الرئيسية فى المقل وهى الفدة النخامية . 
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EO 


SF‏ د - وهو الاعتقاد الى يتأكد يوما بعد يوم - أن ما تحت المهاد 
هو موضع التعلم والذاكرة . وهو يبدو. من حيث الشكل . اشبه ما يكون 


بفرس بحر صفیر ۰ 


وهناك منطقتان أساسيتان أخريان فى العقل الأوسط وهما يشملان ا مهاد الذى يقوم 
يتصتيف ميدثى للمعلومات الخارجية التى تصل إلى ا لمخ والذى يمرر المعلومة إلى القشرة 
الخية عبر ما تحت المهاد . إن ما تحت المهاد هو الجزء المسثول فى العقل عن تقرير كل ما 
ينبغى أن ثلتفت إليه وكل ما لا ينيغى أن تلتفت إليه ؛ فهو - على سبيل المثال - الذى يقرر 
فى أى وقت يجب أن تلاحظ أن الغرفة قد بدأت تزداد دهئًا أو أنك قد بدأت تشعر بالجوع 
وهكذا! 
المقد القاعدية أو الكتلة القاعدية التى تقع بين جانبى الجهاز الحوفى ( وهو ما ينطبق 
أيضا على المخيخ ) ؛ هى المسئولة عن التحكم فى الحركة وخاصة المبادرة بالحركة أى 
يداية الحركة - لقد تطورت هذه الشبكات فى الفقل البشرى ( عقلك أنت ) وازدادت 
اتساعا ونموا على مدى ال ليون سنة الماضية . 
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1 1 


1 چ 5 
المج الايسر وار 1 1 
المخ (القشرةالمخية)  ٠‏ 


الارتقاء ‏ منذمايقرب من ٠٠١‏ مليون سنة. 


ع المخ الأيمن والأيسر . 
اللوضع ‏ يقف كغلاف تفكيرى عملاق يفطى المخ بأكمله : ويمتد بطول منطقة 
الرأس الأمامية . 


الوظائت التنظيم . الذاكرة ‏ الفهم ء التواصل ‏ الإبداع » اتخاذ القرار ء التحدث » 
الموسيقى . وبعض الوظائف المحددة الأخرى التى تشمل النطاق الكامل 
لهارات القشرة المخية أى شقى المخ الأبمن والأيسر هو ما سوف نتناوله 
بالشرح فى صفحة 1+ . 
.١‏ المخ هوالجزء الأكبر على الإطلاق فى المقل 
.٣‏ يغطى المخ طبقة متطورة سحرية مجمدة يبلغ سمكها بوصة 


القشرة 


تحدیدا ھی التی تمیزنا گیشر ۔ 
š u»‏ 5إ = ا 3 الى - 
.٣‏ يتصل شقا المخ بواسطة شبكة بالفة التمقيد من لالس جه العضيبية 


Tau e Ar = 1‏ 
سلو لھا اس ا عه الصلب : یتولی هذا الحسم لولف من 


a a 5‏ 
ت ذ هابا وايانا بن سى "مح ٠‏ 


مليون نسيج عصيى مهمة نقل المعلوما 
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و قد أكدت الأبحاث المتواصلة أن الشخص الذى تدرب على 
استخدام أحد شقى المخ يميل إلى استبعاد الشق الآخر بمعنى 
آنه يميل إلى اكتساب عادات سائدة تفضل الأنشطة التى 
يتحكم فيها الشق المدرب من المخ . سوف يميل هذا الشخص 
أيضا إلى وصف أو توصيف تفسة فى اطار هذه الأنشطة . 
ااا - امل ظهرت لكى تجمع أنشطة كل شق وهی : 
امي و ثقافی 8 و تجاری ‏ بالنسبة لأنشطة الشق 
الأيسر . و فنى و إبداعى " و" بديهى " لأنشطة انشق 
الأيمن۔ واكن هذا لا يعطى إلا نبذة عن أعما! شقن الغ: 
وقد كشفت أبحاث البروفسور " 
ر المخيةلدى شخص 
میں درجع بشكل اساسى إلى عادة اكتسبها ولیس إلى خطأ فى 
تصميم المخ الأساسى ( ان نظر الفصل الرابع : صضفحة ۸١‏ ) . 
مهام نصفى الخ الأيمن والأيسر 0 اسر عندما کان الشخص الذی يمانى من 
يت زب علی ید خبراء: کانٹ مهاراته وقوته 


I1 
اوزنستن آن از‎ 


جسن بشکل واضع Lb:‏ ل کان مستوی اراژه 


خر يتحسن نے ووی فی نتس ارقت ! اچ 
سم تدريبا على الرسم والألوان 


تھی بعض ا لرا رات و 
آن تلقی شخص بفتقر الى ميا رات الر 
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مستواه الآكاديمى بشکل عام وخاصة فى المواد ذات الصلة بهذه المهارات مث الهندسة 
حيث يعتبر التصور والخيال من الأدوات المهمة . 
هناك مثال آخر وهو مهارة أحلام اليقظة التى تمتبر من المهارات الأساسية من أجل 
بقاء الم . إن أحلام اليقظة هى التى تمنح الراحة لأجزاء المقل الثى تحمل الجاثب الأكبر 
من الوظائف التحليلية والمتكررة ؛ وهس بالتالى تدرب التفكير الخيالى وتمنحك فرصة 
للتكامل والإبداع . يعمد معظم كبار العباقرة إلى توظيف أحلام اليقظة بشكل مباشر لحل 
المشاكل وابتكار الأفكار وتحقيق الأهداف العظيمة. 


و قد خلص عملى فى مجال الإبداع والذاكرة وخرائط العقل إلى نتائح مماظة فى هذا 
الصدد ؛ فقد ثبت أن الجمع بين عناصر شقى المخ الأيمن والأيسر يزيد بدرجة هاثلة من 
القدرة العامة لللأداء . 

فى القرن العشرين + قدمت الأنظمة التعليمية على مستوى العالم . للأسف. مهارات 
الشق الأيسر . الرياضيات واللفات والعلوم ‏ على الفنون والموسيقى وتمليم مهارات التفكبر 
وخاصة مهارات التفكير الإبداعى .إن التركيز على مهارات شق واحد فقط من شقى المغ 
سوف يخلق . وهى نتيجة منطقية. نصف ذكاء فقط ! 

ومع ذلك ؛ فإن حقيقة الأمر أسوأ من ذلك . لأن العقل ؛ كما تملمت الآن من خلال ميا 
الحفر ([انظر صفحات ٤‏ إلى ۲۹ ) يميل الى المضاعضة . 

الرسائل ذهابا وايابا فيما بيتهما ؛ هما يخلق صيفة 

0 
اوو د الذكاء فقط ! 
صت ذکاء وإنما سوف يخلق واحدا بالمائة من 
نتائج البحث الخاص بكبار العباقرة أو 
العبافرة ا . گانوا بستحدمون شقی 
الخ الأمامى والخلفى وكذلك 


| پا 8 
ان هذا هو ما يفسر لبر ا" ٤‏ 
أثبتت هذه الدراسات أن كل هزلاء 
گتاب ' المقل القوى " بشجعك على استخد ائ شق 


وف ثم اکتشاف وتتمية عەقريتك الذاتية ٠‏ 


۴ حزآیه الملوک واسقل. 
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ES 


أعلى وأسفل الدَرّج. بعض الاكتشاقات والقصص المذهلة 


سبق ورأينا بالفعل فى قصة خبير اليوجا الهندي ' سوامى راما " كيف أن الجزء 
العلوى من المخ يتحكم فى الوظائف " التلقائية " للجزء السفلى مث التحكم أو السيطرة 

على بعض الوظائف الحيوية فى الجسم . 
فى المديد من الحضارات البدائية ؛ كان ينظر إلى مثل هذه القدرات على أنها أمر 
مسلم به على الرغم من أنهم بالطبع لم يريطوا بينها وبين الجزء العلوى والجزء السفلى 
للعقل . إن القبائل البدائية فى استراليا .على سبيل المٹال۔ كانت تتمتع بنظام قضائى يفوق 
بعض النظم الفربية الحديئة . كان عندما يقترف أحد أفراد القبيلة ذنبا مستحةا لعقوبة 
الإعدام من وجهة نظر هذا الشخص نفسه ومن وجهة نظر باقى أعضاء القبيلة ؛ كانت 
القبيلة تعمد أولا إلى التشاور فى الأمر حتى تصل إلى اتفاق بالإجماع . إن وافق الشخص 
المدان على قرار القبيلة ؛ كان يذهب إلى منطقة مسطحة بالقرب من المكان الذى تعيش فيه 
القبيلة ويجاس مشبكا ساقيه وكانت القبيلة تجتمع فى داثرة واسمة 
بعض الأغانى القبلية . أثناء 


حوله وتشرع فى غناء 
الغناء ؛ کان الشخص المدان تهيد الى توظیضف قواد المقلية 
فقط فی إیتاف کر الوظائف الحيوية فى جسمه الى ان 


يتوفى من تلقاء نفسه.. 


أمثلة شبيهة لقدرات المقل المذهلة ظلهرت يکنا فى السا الرة عدا 
a r‏ خر على سبيل المثال ويكون هذا الشخص جرفي 
اتم صحة ؛ قد يمرب الأخير بمنتهى يمنتهى الوضوح عن رغبته فى " الرحيل مع شريكه ‏ . المثير 
ا من القصص يؤكر زحیل هذا الشخص الاخر فى غضون يوحم 
ي اقشرة المخية آمرا إلى كل أنظمة الخ خالاخرى باو نمرت ا تخت 

احزن وهو ما أصبح يطلق عليه الآن | اش اش الصدمة العاطفى " على 


هوأن هناك عدا لا یحصی من 
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فوة العقل مقابل قوة الحاسب الآلى 


كم تبلغ إذن فوة شريحة الحاسب الحيوى الذى تملكه داخل رأسك مقارنة بالعقول 
الالكترونية الجديدة 3 
إن کان حجم آقوی جهاز حاسب ظهر فی العالم عام ۲۰۰۰ قد تجسد فی حجم مزل 


(أ) حجم منزل لعبة . 

(ب) حجع منزل الدمية او المروسة . 
(ج) حجم منزل مؤلف من غرقة واحدة . 
إا اة 

(ه) ححم منزل من طابقين . 

[و) حجم متزل گببر . 

[ز) حجم فصر . 

(ح) ححم ناطحة سحاب من مائة دور ؛ 
(ط) حجم بفوق كل الأحجام السابقة. 
لكى تمرف الإجابة ؛ اقرآ الفصل التالى عن 
شربحة المخ الحيوية ؛ التى هى خلية الم ٠‏ 


‌ 
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اعمال العقل 
5 ارتقاء العقل 


لكى نمنحك المزيد من الفهم والإدراك لأهمية هذه النقطه فى التاريخ اليشرى لارتقاء 
المخ ومعرفة المخ ؛ عد إلى صفحة ۲۸ ودون تتبؤاتك من خمس الى عشر دقائق على كل 
صن ۱۰ ! 0۰٩‏ : ۱۰,۰۰۰ ۲ 0۰,۰۰۰ + ۲ هيين سنة قادمة إن المستقبل هو عكس الهرم 
التاریخی هذا التمرين يعد لمبة رائعة يمكنك أن نشترك فيها مع أصدقائك وتستمتع بها 
على مدى أمسيات من الأحاديث الشيقة المتبادلة ! 


استخدم شقى المخ 


مانا ی عبار اپار می ترا ااال وا راجع المهارات 
0 المذهلة وتعرف على الشق الأقوى والشق الأضعف ثم وظف مهاراته 

۰ #ارات الضعيفة . فى الفصول الباقية من الكتاب + سوف تقدم فك المديد 
من التعنيات التى سوف تساعدك على تحقيق هذا الهدف . 


ستخدم عقلك العلوى لسيطرة ة على عقلك الض 


کا 
ص ا آف۲ 
_ ا ا استخدام عقلك العلوى للتحكم فى عقلك السقلى . 


ا“ 
“ هوتضية اتر إلى 2 
کلما شمرت بأنل : ق چ e‏ 
یات تاي اغسارازرع ت 
eT‏ تستعید es‏ 
- 
“۰ تعلم كيف ن 
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خوفا ضروریا - إن عقلك يستطيع بيساطة أن يتمامل ١‏ بل ويتفوق على آى جهاز كسيوتر - ل 
تفظر إلى الحاسب باعتباره عدوا ولكن باعتباره صديقا يريد أن يساعدك وخاصة عندما 
تتفهم ذگاءه امحدود ولكن المفيد فی نفس الوقت ۔ 


.١‏ عقلى تحفة فنية رائعة ! بدأت معرفتى وفهمى له تتزايد يوما بعد يوم وكذلك طريقة 
استعمالی له . 

.٣‏ فى المواقف العاطفية سوق أشجم الجزء العلوى والسفلى لعقلى على العمل بشكل 
متناسق لكى أحقق أفضل النتائج . 

۴. أنا أنمى القوة الحافزة والمهارات التى يتعتع بها شقا مخى الأيمن والآيسر . 

؛. فی کل يوم بزداد إعجابى بالرقى الجسمائى لعقلى وقدراته الذهنية المذهلة . 


إجابات اختبار العقل السريع رقم ؛ 
e‏ 
۴ 
2 


طا 
خا 
خطا 
؛. خطاً 
مات 
صواب 
اا 
ست 


۹ء 

7 

۷ 

۸ اب وخطاً ! 
4 نرات رخا 
١‏ خطأً 

.١١‏ خطاً 
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شريحة عقلك الحيوية الفائقة :خلية العقل 


أنت مصمم للمبقرية 


تونی بوزان 


الآن وقد حصات على صورة واضحة عن " الصورة الكبيرة " للمملبات التى 
يقوم بها الجزء الملوى والسقلى والأيمن والأيسر للمقل ؛ آنت الآن بصدد الإبحار 
فى مغامرة مثيرة فى هذا الكون المجهرى الصتير . فى هذه المغامرة : سوف اعرض 
لك تاريخ المعرفة الخاص بتلك الشريحة الحيوية المدهلة التى تملكها داخل عقلك ؛ 


= = = 


فآ فك ررر آتيا المائقة وطبي e‏ 
r a HE‏ تممل بها بلكل مستقل ؛ والطريقة التى 
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ومع نهاية الفصل ؛ سوف تتمرف على اختلاف البئية بين خلايا مخ الحشرات 
والحيوانات والإنسان ‏ وسوف أقدم لك اثنتين من الحقائق المدهشة عن أفكارك وامكانية 
ورود أى فكرة لك . 


اختبر مستويات المعرقة الخاصة بخلية عقلك ( الاجابات صفحة ۷۸ ) ١‏ 


1. يصل عدد خلايا المخ فى المقل البشرى ! 
(أ) ٠١,٠١١‏ خاية ؟ 
(ب) مليون خلية؟ 
(ج) ٠١‏ ملايين خلية؟ 
E j‏ 
(ه) ١‏ بليون خلية؟ 
(و) ١‏ تريليون خلية ‏ 
٠‏ يحتوى عقل حشرة مل النحلة ی سا 
اڪ e‏ 


SUEÈ 7il 
3 ك هن صواب / خطا‎ E. ا"‎ 


صواب / خطا 3 


۳ 


الخلايا يشوة : 
یغوق عدد سگان کوکب الأرض . 


د سک“ الا اء 
من التقاط صورة فوتوغرافية ثابتة للخلية المقلية اة 
حجرو وا عن تصوير الحلية المظلية الحية . ر 5 
2. عظما صوات ر جلا 
ء وعباقرة التار اواس ¥ 1 
و 2 E‏ خ مث " وا نشی ۳ ۱ ان 


وزی و ا 
لبرت این جن فد وصلوا إلى قمة ال اى إلا - ا 
ار اف الفصلية . ب واب / > 


ا ۱ 
3 ی فنوس هل لشاقد العقلى إلى س ا س 
ا يراو الف ال سل 
e‏ ٍ ي یون 


- تاوا 2 صواب / خطاً 3 
a e‏ اا ۰ 
۽ کے أ خلية ق لية فى الرشذة 
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۸ 


أ 
يكن أن تتكون روايط جديدة بين خلايا العقل مع التقدم فى اسن 
ولكن الخلايا لا يمكن أن ن تولد خلايا جديدة تماما . 


صواب / خطاً ؟ 
عدد آنماط التفكير فى عقلك يساوي عدد ذرات , 


(ھ) الآرض 5 

(و) النظام الشمسى بمافى ذلك الشيس ؟ 

(ز) المجرة بنجومها حيث يبلغ عددها عشرة تريليون نجه © 

( ااا 
.٠١‏ تكرار الأفكار يزيد من احتمال أو فرصة ء.......؟ 
١١‏ .هناك أفكار ليست واشا 'قياسا بواقعية الكتب التى تقرأها. سوب آم خطا؟ 
۳. دون كل الأشياء التى يمكن أن تقوم بها النحلة . 


والآن واصل القراءة لكى تتعرف على الإجابات . 


خليتك العقلية . تاريخ معرفتا 


على مدى قرون بقى العقل البشرى مجرد ثلاثة أرطال من اللحم الرمادى عديم البنية 

الملماء أن 
والسمات . ثم بدأ بعد ذلك اللفر الملحير . مع ظهوز الخير التطور ؛ اكتسشف 
الطبقة الخا رجية المنفضنة المخ أكثر تعقيدا هما عرف عنها من قبل ا ن 


خلال العقل لكى "تفذيه ' 
کان تفاخ اف سی ار وما تعد وف ا تر 
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ثم جاء بعد ذلك الاكتشاف الثورى الذى كشف عن وجود مات 
الآلاف عن النقاط الدققة متناهية الصفر فى المخ ومع ذلك بقيت 
طبيمة وظائف هذه التقاط لفترة من الزمن لغزا يحير العلماء . ثم 
مع زيادة قوة اللجهر ؛ وجد أن هناك المزيد من هذه لاط اميد 
ی أن عددها يقوق ما کان قد تم اكتشافه من قبل ؛ كما ظهر ايضا أن 
كل نتقطة منها لها امتد اد ينبع منها . كان هذا بمتابه فتح علمى شبيه 
بالقتح الذى حدث فى مجال علم الفلك حيث قاد اكتشاف التلسكوب 
الى اكتشاف النجوم والنظام الشمسى والمجرات ومجموعات المجرات 
ومن ثم أصبح المجهر أو الميكروسكوب توأما للتلسكوب ولكن فى ثبر 
سبر أغرار العقل البشرى . 


زرا فجریة 


مع ظهور المجهر فائق الحساسية ؛ اكتشف العلماء أن كل خلية فى 
العقل مكونة من ملايين من الخلايا متناهية الصفر يطلق عليها اسم 
الخلايا العصبية . كما وجدوا أن جسم كل خلية عقلية بالغ التعقيد 
فضلا عن آنه يملك مركزا أو نواة وعددا مائلا من القروع التى تنيع 
من المركز فى كل اتجاه. بدت الخلايا وكأنها أشجار جميلة بالغة 
التعقيد وقادرة على إخراج غصون أو فروع فى كل اتجاه حولها ؛ في 


الكل رقم هھ : 


إحدى خلايا المخ والروابط الموجودة بها 


أبعاد ثلاثية ! (انظر الشكل د ) . 
عدد > ایا عقا 
المرحلة التالية تشير 


ّ إلى أن هذا الكشف العظيم فى الكون المجهرى تلقل كان بالقعل 
كه "هة .فى الصف الآخير من القرن المشرين ؛ اكتشف العلماء أن عدد خلايا 
لبقتسن عى بستعة مایین قط وانما مو ایو سیون لبه لكى تقدر القيمة 
کک ا اس واا سن اسر ار رہ رھ ےار" ,نکر کے 
د باستخدام شقی علق , ' د ۔- الأيصى اشقيل مخ تارات ادد 
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eha a e 


if‏ ا e‏ " غ 
الشق الايمن المسئول عن التخيل والمهارات المكانية ‏ وقد قر عدد سان الكرة 
الأرضية مع بداية القرن الواحد والمشرين بستة مليارات شخص . 
عدد خلآا با العقل : lyase, ony,‏ 
دد سکان الارض 1 ر٠‏ 


أی آن عدد خلايا العقل فى رأسك یفوق عدد سکان کوب الأرض ب ٠١١‏ مرة ! 
لك أن تتخيل مدى انبهار العلماء بهذا الكشف المذهل ؛ حيث إنهم شبروا أيضا بمدى 


ان دلالة هذا الرقم هى فى الوافم دلالة مذهلة حتى إن كانت كل خلية من خلايا المقَل 
تقوم بأداء مهمة أساسية فقط . ولكن إن كانت كل خلية عقلية تملك قوة هائلة ؛ فإن دلالة 
هذا العدد سوق تقود العلماء الى عوالم وآفاق لا تهائية خارقة . هذا يمني انك مسئول 
فى واقع الأمر عن قيادة وتغذية وتحمل مسئولية حياة ونشاط وتوجه ملايين وملايين من 
الكائنات الذكية. التى يمتبر كل منها بعثاية عبقرية ! أى أنك تضاهى عظعة اى إمبراطور 
يدير الال 

فقيل أن نتفحص هدى فوة 
المعتتقدات الخاطئّة الخطيرة بشأن ققدان خلايا العقل . 


كل خلية من خلايا المقل ؛ دعنا نتخلص بدايه من بعص 


ثوابت عقليه عالميه 
من خلال المحاضرات التی قمت بھا فی کل انعاء 
الماضية : طرحت السؤال التالى على آلاف من المستمعين 


العالم على مدى الثلائين عاما 
, "ما الذى بحدث لخلايا العقل 


1 ¢" ۰ 
عدا ت هم شی ل 2 ے " ( ان ما آدهشٹی بالفعل هو مدی استسا غ 
اسان الجميع يلا ناء : اتها نموت * ل 
e :‏ 
الناس لهذه الحقيقة وهم بمربون نها ( 
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۹ : لك ؛ قكم تيبل الخشازة 

كان السؤال التالى بالطبع هو : ان كان الحال كذلك ؛ قكم تبلغ حجم ر 
اليومية $" 

¬ ا5 سن الآلاق والملايين . 

و می ده جا اتا 
کوس ورات الوق کیت رارت الإجابة بين " الألف د e‏ 

فكر ‏ للحظة . فى هذه الثوابت المقلية المكتسية ؛ فكر فى أن كل شخص يعرف ويضح 
فی اعتباره هذه "الحقائق "المؤسفة المؤلة . فى كل صباح ؛ يستيقظ بلايين البشر . 
تشرق الشمس ؛ يمم الحب عالمهم ودنياهم ؛ وتسقط على وسادة كل منهم ملايين من 
الخلايا المقلية . 

فاستمتع بوقتك ! | 

إن هذا الفهم يسبب حالة من الحزن العميق الشامل ؛ إن كل شخص يعرف انه فى كل 
يوم يفقد مركز قوة ذكائه ومشاعره وتصوره وكيانه الشرائح الحيوية التى تمده بالحياة 
والاستمرارية ؛ ويفقدها بالالاف . 

إرد النعل الیم ف هذا الوقف هوالاستسلام للأقداروالتسك بآی نعط سلوکی 
ثبت نجاحه وجدواه : والنتيجة الطبيعية لهذا الفهع هى التوارى والانزواء امام السلاح 


المملاق (آمام الغزاة الطغاة ) أمام تلك المقول الصفيرة الواعدة التى تملك المزيد من 
المتاد والقوة المثمثلة فى خلاياها العقلية ! 


والآن حان وقت الأتياء السعيدة ! 


حتى إن كنت بالفعل تخسر مليون خلية عقلية يوميا : فسوف يبقى هذا المدد هيا 


نسبیا إذا ما نظرت إلى الكم الهائل للخلايا المقلية التى تملكها بالفعل . انظر الى المملية 
الحسابية التالية : ۰ ۰ 
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العدد الأكثر تشاؤما لفاقد الخلايا المقلية يوميا ees‏ 
متوسط الفاقد فى دورة الحياة على مدى ٠عام‏ 


متوسط التسبة المثوية لفاقد الخلايا 
العقلية على مدى ماثة عام 
 , 9 e e CE‏ 
يساوي ۴٦‏ بالائة ‏ 


بحساب الفاقد السنوى للخلايا بناء على هذه العملية الحسابية : سوف نصل إلى رفم 
لا یکاد یذ گر وهو ٠ ,۳٣‏ بالائة أ ى أقل من ١‏ بامائة سفوا . إنه رقم تافه وخاصة إن وضعت 

فى اعتبارك قوة النسبة المتبقية التى تصل إلى أ , ,۹ بالائة. 

فضلا عن أنه وجد . عکس الفكر السائد . أن تناول وحدتين إلى ثلاث وحدات من 
الكحول خاصة مع الوجبات لا يسبب أى فاق ففى خلايا المقل ا e‏ 
بالنفل 2 الكحول ؛ تعمد خلايا المقل إلى التشاؤال اي التعلص 
داخل نفسها كوسيلة دفاع ذاتية ضد الكحول e‏ 
الكحول فى المراحل الانسحابية للتماطى أن خلايا ال ر a r‏ 
انيعي بعد قلصها؛ تدا آدركت الخلایا ان ا 2 لخطر لا لوح فى 


جمهاوامتد ادها المبيمى ' 
أجسا بالا خاء لکی تسعید : : ٤‏ تكن 
: الأخبار السار : إن كل الحسايات السابقة لم تكن شرورية ولم 


هناك الزيد سن 
كذلك سوى وسيلة لنوضيح فكرة معينة : 
i‏ دا أل 
١ n‏ أ مؤخرا ادت ان المقل الطيمى الصسحيح 1 ee‏ 
8 جبدة ب بای فاهد ید 
a‏ نبا والذى يستممل بطريقة رة ) لا بصاب بای 
ن سا ا 
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خلاياه ؛ وإنما بنموفى الروابط الداخلية ومن ثم مضاعفة نسبة الذكاء داخل هذا العقل ! 


الآن وقد تسلحت بهذه المعرفة وأدركت أنك تملك عددا ضخما من الشرائح الحيوية 
الفائقة الخارقة التى لا تموت بل تمنحك دفمات جديدة بالآلاف يوميا ؛ دعنا نتفحص 
هذه الخلايا . 


فوة الخلية العقلىة!( 

تحقيق قى قوة خلية العقل البشرى ؛ بجدر ينا بداية أن نحلل قدرة عمل حشرة 

mL ۹ " "ا‎ 

کی اا ۹ کا اش ھی شرا من اراتا الآليشة يما فى ذلك 
ائات المنرّلية فة مل سمك ١‏ : اتاد 

ت لنزلية الممروفة مل ك الزينة الذهبى والآرانب والگلاب والقطط ) تملك 

تقس الشريحة الحيوية الفائةة 


عل 


التى تملكها أنت . ولمل هذا هو سر التواصل القوی الذى 


يشعر به الكثيرون سم اناتهم المنزلية؛ ذلك أ عرد . : 
و م رة ذلك أن كاد منهمح يتطر إتي الآنخر ومع بكرن 
عسو نمه على نفس وحدة اليناء الأا ء 
وکنا هو الال بالنسة لقولتا ‏ ف اد-٠"‏ 
٠‏ ل به لعقولنا ؛ فقد اكتشغتا أ عت ٠|‏ انات اک تيتا ةة 


أن كان عقل النحلة ال + انات تضم عددا من العبقريات تفوق ما كنا نتصوره ! 

تشبه الشراف ا السشم پھر بس رانم از الب وة اتن 

دى قوة هذه اشرو ا سن ابر ینن أن نحصل على مورة بالغة الوضوح عن 
کاو ام زرا انی کے ےو ا 
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المقل التى تمكن النحلة من إصدار ' کل هذه السلوکیات 5 لیس بضعة ملایین کا 
الكثيرون وانما بضمة آلاف فط . ٠‏ 


توفع 


لنقرض مثالا أن التحلة تملك ٠١ , ٠٠٠١‏ خلية عقلية ؛ دعنا نقارن بين هذا الرقم كنسية 


هتوية بهدد الخلايا التي نملكها نحن : 

عدد خلايا عقل النحلة a=‏ 
عدد خللايا عمل الانسان ی ی 
النسبة المثوية لعدد خلذيا عقل النحل مقارئة بعدد 

خلايا عقل الائسان A‏ 
يساو ار ياائة ١‏ 


بيضع آلاف من الخلايا المقلية آى بنسبة ٠١١‏ إلى مليون مقابل حجم الخلايا 
البشرية ؛ ما الذى يمكن أن تفعله النحلة ‏ ( لاحظ إجاباتك الخاصة على هذا السؤال 
المطروح فى صفحة ۵ ) 


لعبة النحلة 
ما الذى يمكن أن تفعله النحلة ؟ 


ببضعة آلاف من الخلايا المقلية ؛ تستطيع النحلة أن 
1 : ای ان چ فی ی ار 
النحلة واحدة من اعظم مهندسى المعمار فى عالم لحسشرات ؛ فهى 


آ. تسر 0 ت 
وشى الببوت التى تتسع لنؤوى مجتممات كامله . 


البيوت تعقيدا وصموبة وارتفاعا 
۲. تعتنى النحلة بصفارها . 


تجمه اللقا المعلومات . TT‏ 
0 , الرئة . ويستطبع أن يقل 
a ّ 2‏ عن طريق العركة والصوت والهيه یسیج ان 

e‏ 3 بالتة النمقيد والسمبة عن أماكن النباتات وانواع الزه, 
fa.‏ 2 ت . Sa‏ چ ف الأشياء 
ج E‏ ق مگان آسدافها الختارة من خلال تذكر د 
۵. تستطيم النحلة . 
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أو الملامات المميزة التى مرت بها فى رحلتها للهدف . 

1.الرقص ؛ عندما تمود النحلة إلى خلية النحل تؤدى رفصه معقدة لتحدد لزملاتها 
المعلومات الخاصة باكتشافها الجديد وطريقة الطيران أو الوصول إلى هذا المكان . 

۷. تميز النحل الآخر من بعضه البعض . 


۸. تتتاول الطعاح . 

۹. تحارب ؛ ليس هذا فقط وإنما تحارب بضراوة وتركيز وسرعة وتناسق مع باقى النحل 
هما يجمل أعظم أفلام الكاراتيه تيدو رتيبة ومثيرة للشفقة مقارنة بحركاتها . 

! تطير + فقط تخبل العمل الذى تؤديه هذه الخلايا الألف فى انجار هذا الهدف الصعب‎ ١٠ 

.1١‏ تسمع ؛ تماما منا ۔ 

. تتعلم ؛ انظر النقطة 4 وه‎ .١ 

۳ تعيش فى مجتمع منطم وتؤدى وظيفتها بمنتهى الدقة (قارن هذا بمستوى آدائنا نحن 


البشر!) . 
قتخذ فرارات . يمكن أن نخد | لنحلة قرارا بتغيير درجهة حرارة الحلية ؛ ونشل أو عدم 
تقل المعلومات ؛ والهجوم والهجرة َ 


۵ تبحرفوة أ تناهية الصغر ؛ ان النحلاة 1 تفشيد 
تبحر فوق اشياء متناهية | ؛ ان ال ةماثل اكثر الطائرات تمقيدا وتطورا . تصور 
محاولتها ابوط ( وهو ما تفعله النعلة بالغعل ) فوق ورقة متطايرة وسط المواصف 

ّ 

١١ء‏ قنتج العسل . 

۷ء ت a‏ 2 
تضيط درجة الحرارة ءعندما تصبع الخلة شديدة السخوئة : تعمل مجموعة من 

ا“ ۹ ت w_‏ 3 8 

ا ج لإعادة ضبط درجة حرارة الخلية حتى عشر الدرجة المثوية 
1 5 م ج 
إلى ن تصل إلى درجة الخرارة المطلوية . ۰ ۰ 

۸ تتذکر ۔ لا تستط 
التذكر ! 

۹ تگاٹر . 


صل وتواصل بقاءها إن لم تكن قادرة على 
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الملا يبن واللايين من النسخ المطابقة لك 


. تسد فى تجمعات هائلة يفوق عددها تجمم الطائرات المقاتلة‎ ١ 
توق ۔‎ ۳ 


اكتشفت الأبحاث التى أجريت مؤخرا فى علم الحشرات أن إحدى خلايا عقل النحلة 
تقرر بشكل عشوائى إلى حد كبير أن تصبح " إمبراطورة خلية المقل " . بالرغم من أن 
هذه الخلية لا تختلف من حيث التركيب والشكل عن باقى خلايا المقل ؛ إلا نها بيساطة 
هی التی تقر ر آن تثولى مهام هذا المنصب وأن تقوم بمراقبة وتوجيه النظام كله . لذا تكون 
هذه الخلية الوحيدة هى المسئولة بالقعل عن ضبط كل الأنشطة التى يشوم بها عقل هذه 
الحشرة المذهلة ! 

ان كانت النحلة تستطيع 
وصانا نحن الى أقصى ما يمكن أن تقدمه لنا خلايانا المقلية التى تدر بملابين اين 
كلا ؛ على الأرجح ! 

ان كنت آيها القارئ مدرسا او 
لعبة النحلة تعتبر لعبة رائعة بمكنك ان 


أن تقوم بكل هذا بواسطة بضع ةآلاف من الخلايا العقلية : فهل 


أبا أو تتمامل بأى شكل من الأشكال مع الأطفال : قإن 
تمارسها مع الأطفال . عندما ردرك الطفل هذى 

د اا ات ال تتم بها اللحلة المفيرة ؛ 
ناء اتخابة الواحدة وعثدما يدرف مى خظمة الإنجازات ال در ي e‏ 
ف ت ا ی یو ا سد اا درت ی 2 ي 
سوف نسعر ي : ڀا لصي 


والاعتزاز بالذات . 


4 ۽ الذلا ا الى 
کل خلية من ملايين لخلايا التى 
ا خة ماذية طبق 


نا اليها سابقا ؛ قان 
اية الملابة لك : لكى نقرد 


بالاضافة إلى المهارات التى أشر 
ا لك تحمل نفس الشفرة الور 
يحتوى عليها عقلك تحمل نمس 
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الأصل منك . لذا تبدو صورة ال ۱١١‏ كوكبا التى تضم ٦‏ بلايين كائن بشرى أكثر ملاءمة ؛ 
حيث إنها تتجسد بالفعل داخل خلايا عقلك ! 


خليتك العقلية والحاسب الال 


الآن أصبح من الواضح تماما بالقسبة لك أن قدرة 
خلاياك العقلية تقوق قدرة الحاسب الآلى الشخصى ؛ 
لذا فإن الإجابة عن سؤال اختبار العقل فى صفحة ۵۵ هى 
رقم ( ۲ ) وهى أن عقلك يقوق كل الأحجام السابقة فى 
السؤال ! إننا إن كنا. فى واقع الأمر. نمثل قوة وقدرة آكبر 
حاسب خارق فى العالم بمنزل من طابقين فان قدرة عقلك 
وإمكاناته سوف تفوق كثيرا ناطحة سحاب من ٠٠١‏ طایق . 
إن قوة وقدرة عقلك يمكن تصويرها بناطحة سماء تضرب 
قاعدتها الأرض وتعلو لكى تناطح القمر ! وكما قلنا + اسمح 
لعقلك أن يتمامل مع الحاسب على أنه صديق متواضع 
على استمداد لتقديم يد المساعدة ؛ هذه هى حقيقة الأمر 
بالفعل . والآن فكر فى الإمكانات الحقيقية لمقلك . فيو 
ماف لیس فقط هن ملیون ملیون شريحة حاسب آلی حیوی 
حادق وإنما کل من هذه الشرائح تمثل فی ذاتها شريجة 
حاسب حیوی خارق ! إن هذه الخلایا تترابط داخل عقلك 
برق متوازية عديدة ترز أرقاما تفوق حتى أكثر الأرقام 
المملاقة تمقيدا. 
اول فیما یلی المزيد سن الاكتشافات التى تمرف 


رر ی دا اتون ارعن می افيد 
خلايا جسم المقل . ۰ 
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البتبة المحقدة لخلابا العقا 


بواسطة أدوات أكثر قوة اكتشف العلماء باستخدام المجهر الإلكترونى أن كل فرع من 
آلاف الغروع فى كل خلية من خلايا ا مخ تملك امتدادا اتيا خاصاً بها “يدو هدا الامت اد 
أشبه بقطع عش الغراب الصفيرة ء ومع تطور المجهر الإلكترونى وقدرته على سبر أغوار 
ا الىقلية اكتشف الملماء و ر س ly‏ 
کیا ا الاف الملايين من الحويصلات متناهية الصفر ! ا ال 
منها على مجموعة من المواد الكيميائية تحمل كل منها بدورها شفرة خاصة فى انتظار 
التفعيل (انظر الشكل ۵ ؛ صفحة ٥1‏ ) . 
تڪ 5 نفس الشيء على نواة الخلية التى تعدو كونها مجرد ' مركز لخلية الىقل لتمشل 
ENN 8‏ أ نها بناء على ما تعلمناه عن عالم النحل العقل الصغير الضئيل الذى 
ا فة راثدة ا ا ن خن مدد ا 
تك" 
ثم ؛ مع نهاية القرن العشرين ؛ ظهر ظهر الاكتشاف المذهل حيث قام معمل ماکس بلا 
اشریة = ویر خب لهم . تم استخراج هذه الخلية 
مس تطلة الشكل داخل سائل العقل فى طبق تحت الجهر 
کل من شاهده.۔ .هذا الكائن الصفير المدهش 


- للمرة الأولى فى تاريخ 
من عقل حى لتوضع فى قناة مستطيله 
الإالگترونی . أظهر هذا الفيلع. الذى ایال 
اخ ۽ زاء ذا استقلال تام .دات 
انبره TT‏ الطفل الرضيع مث الأميبا ؛ تتمدد زی ر 
ى 
ٹا عن التواصل . كان الأمر أعبه برؤية أكثر الكاثنات يه و 


الخارحى ۴ 


الغلية التى تملك مثات من الأيدى 
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أراء عن خلية العقل 


عندما سل أشخاص من مختلف أنحاء العالم عن تدوين الكلمات التى تواردت إلى عقلهه 
عد متاه هذا الزكاء السفير الخاد كانت الكلمات الثالية ى الا كثر تشيوغا: 


النشاط التواصل 
التكيف الإبداع 
المغامرة س الا 
الذهول الأنضباط 
الاتيهار الحيوية 
المهابة الاگتشاف 
النقوق الثالى 
الافتان ال چا 
وة القدرة النظامية 
العبقرية عدم التب 
القدرة الخارفة التضفرد 
ار العاية 
اني الآأصرا, 
| ۳ 
e‏ 0 
المثابرة 

7 الدهشة 
E‏ 1 
الوت . 

لمت الأنظار 
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لقد أحدثت مشاهدة هذا الان 


الضئيل وهو بتحرك ‏ حالة من الذعول والاتبهار 
كانت يمثابة نقطة دحول فی تاریخ الارتقاء البشرى . گان اواس اتخ يسن ۴ 
الحدث حع اول من وی الذگاء الحى ؛ کاتوا آول آذكياء زاقیوا الذگاء الحي۔ انه 4 
فعل رائع ومشجع لأنه جاء من أشخاص فى مختلف الأعمار والأصول والأمم والستويات 
التليعية والايتوعر ية . وبالرغم من كل هذا الاختلاف فقد كان رد الفعل واحدا؛ كان 
الكل منبهرا من روعة ما يشاهده . 

إن هذا الوصف المبهر الذى قرأته هو التعبير الذى استخدمه بنو البشر ض وصف. ريما 
دون أن يدروا.أنفسهم . 

تت ! 
ساق E‏ ڈ الذگاء اتی ونیا چنیا :5ك ٣ E‏ ا بقردهار وجماها. 
التفكير الإيحابى e" et"‏ 

كرف - اذن - ترتبط كل خلية من هذه الخلايا العقلبة الدهشة بفيرها من يا 2 


الخلية العقلية واصدقاؤها 
دغ کیا روابط راتعة 5 ت نان 


د آلاف من المديد 


تعمل خليتك المقلية من خلال 
جيرانها وأصحابها . كل هذه الروابط بداية عندما يقوم 


ل 
الخلية e‏ السیي ( رممل اللآف الر امع لزا اشرت فى رم 
. الغلاي المقلية الأخرى (انظر وث كل :فة و 
ج الأشتباك نا شرفم الرسالة اليا 


ر المصب ؛ نمر شير له 


رف e‏ َقطة اتصال باسه تقظه 


انض العصبى ) إلى 
الحيوية الكهرومفناطيسية (اللعصن . وهناك مساحة س EN‏ 


الاشتباك الذى يرتبط بزوائد شوكية 
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مبدا العقل رقم ۲ - العقل 


a a 

عبر الفجوة التشابكية والتى تبدو فى المالم المجهرى اشبه بشلالات تياجرا . تنطلق هذه 
الحويصلات فى رحلتها بسرعة البرق عبر الفجوات التشابيكة ونتعلق ۔ مئل ملا يين من ناقلات 
ارال : بسطعح الزوائد الشوكية . الزوائد الشوكية بعد ذلك عير روع الخلا يا المقلية 
المستقيلة إلى المحور العصبى لهذه الخلايا الذى بقوم بدوره فيما بعد بقل الرسالة عبر فروعه 
الى خلايا عقلية أخرى وهكذا وهكذا دواليك :+ مما يخلق الممر المعقد الذى تمر فيه الفكرة . 

والآن بعد أن تعرفت على مدى تعقيد العملية الفيزيائية الحيوية الكيميائية التى تتحرك 
بها فكرة واحدة فقط من بلايين الأفكار التى تطرأ على بالك يوميا ؛ يمكنك أن تدرك مدى 
أهمية الحرص على إمداد عقلك بأفضل أنواع الغذاء والأكسجين والمعلومات والرعاية . 


للمرة الأولى فى تاريخ البشرية : نجحت إحدى تقنيات التصوير الأكثر 
نطورا شى مراقبة خلية بشرية حية وهى تضكر . إن مشاهدة عقلك فى حالة 
عمل لن يمنحك قفقط المزند من النقدير للدذكاء البشرى وما يمكن ان بصل 
اليه وانما سوف يكشف لك مدى أهمية التعلم بطريقة صحيحة . 


aجlة Networker‏ : عدد نایر / فیرایر ۱۹۹۹ 


الباحث عن المعرفة ( المتعطش للمعرفة ) 
صلنا الا ١‏ أ ال٠٠‏ 
٠‏ س اه الثاني من ميادئ العقل وهو المقل الباحث عن العرفة . أى الية 
د 
ا ٠‏ كما سبق ورأینا الآن ؛ تعتبر المعلومة أحدر الشروط الللازمة ليقاء 
ى والخلايا العقلية ولعلك أفدركت من خلال الطرنقة الى تعمل بيا خاديا يا العقل أن 


الخلايا المقلية بحاجة دا 

فة إلى دامن انان a‏ تحد 
ê‏ ت والمعرفة غه لكى يتم تفعيلها کی 
2 يدفعها إلى استخدام الغذاء واک ن الوارد اليا ا 3 
افصلين السابع والثامن . وهو ما سوف نطرحه فی 
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ما هوكم المعرفة الذى يستطيع عقلك أن يخزنه ؟ لعلك أدركت أيضا من خلال كم 
التعديلات والتجممات المادية التى تنطوى عليها قدرة التفكير للخلية ؛ EE‏ الکم لا تھائی 
اضف هذا الى مبداً الحقز (انظر صفحة ٣٤‏ ) ؛ ومعرقتك عن تواصل أو ارتباط 
خلاياك العقلية بيعضها البعض ؛ وسوف تمى مدى أهمية الحصول على مصادر معرفة 
دقيقهة وصحيحة والتعامل مع البيانات بطرق الحضز الصحيحة الملائمة . إن فعلت هذا ؛ 
فسوف تتحسن قدرة عقلك وجسمك على التفكير ؛ كما سوف تتوافر لديك فرصة أقضل 
لتحسين مستوى تقكير عقلك وجسدك كما سوف نتحسن قدرة تقكير عقلك وجسدك على 
مستوى الاحتمالات أيضا ! (انظر الشكل ۷ ) . سوف أعرض طرق ضمان اكتساب الممرفة 
اظ ةالص ك ة هی انقل القالى: 
يعرف كل نمط من أنماط الثفكير باسح آثر الذاكرة (هو بالفعل " أثر " تخلفه 
الذاكرة ) أو خريطة الفكرة . يعكن التمبير عنها. وهو تعبير شدي الإبحاء. بآنها عادة . 
بل هناك تعبير أكثر إيحاء وهو أنها واقع مارى أى حقيقة ' هندسية ؛ حقبقة حيوية . انها 
آفكار حقيقية رواقمية . 
ان العامل المقرض الوحيد . من 
الناحية الحيوبة.هوآن عدد الأفكار 
والذكرياتوأنماط السلوك والعادات 
التوافرة لديك بجب أن تستقر داخل 
تن رود مادية آلا وهى حدود القدرة 
ق الط الخاص بعقلك 
المذهل ٠‏ 


ويوجود ملاس الملايين مس 


الخلايا العقلبة ومثات الألاف من 


4 سات مات 
بدا العقل رقم ۲ - البحث عن‌العرخة ٣١‏ رة : الى بحمل كل منها 


اط الاتصال ؛ تحمل كل 
البلا يد 


الألاف 
u d=‏ 3 
الرائل - مع قدرة یو اة ان ان على تش کیل ب 
بلیونات من : 
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من الآنماط المختلفة - يكون الحاصل عملاقا ‏ حيث وصل فى منتصف القرن الماضى 
بالفمل إلى رقم ١‏ وبجانبه مائة صفر. آى آنه رقم فلكى . 
غير أنه اكتشف بعد ذلك أن هذا الرقم كان خاطئًا ؛ أى أنه صغير للفاية وبحاجة الى 


مراجعة . إن كان الرقم بعد المراجعة زاد بقدر صفر واحد فقط لكان قد اعتبر بمثابة زيادة 
خا فة ركن ابرق آل مد مرا والعد ا به مراتة وإها اد م اشقا رة 
ولحة ١‏ أى بعيارة أخرى أصبح ١‏ وبجانيه سيعمائة صفر ! لمزيد من التوضيح لهذه الصورة 
فإن هذا الرقم يمثل عدد الذرات فى الكون . 

عمل البروفسور _ أنوخين " . أكثر طلاب عالم التفس المظيم " بافلوف " اجتهادا 
وتبوغا ء والذى أصبح فيما بعد هو نقسه أكير علماء العقل فى روسيا. فى هذا المجال لعدد 

من السنوات وخرج برقم يفوق حتى هذا الرقم الهائل العملاق الذى يحمل ثمانمائة صقر . 
لد توصل الى أن قدرة العقل على صفع الأنماط لا تساوى ١‏ فخوغاً یمات من الأصفار. ١‏ 
متبوع بتمانمائة صقر ٠‏ ونما بعشرين ونصف مليون كيلومتر من الأصقار !!!ا هذا يمكن أن 
يغطى ورقة تمتد لكى تصل تصل إلى القمر وتعود منه ٤ا‏ مرة! 

وقد ذكر أنوخين " أئه. ٠ن‏ ا حية اميكانيكية والحيوية. لم يسبق لأحد حتى أعظم 


المباقرة أن اقترب | الك ا 5 ٤‏ 2 ا 
ae‏ من استخدام الإمكانا الأساسية للعشل البشرى . لقد صرح بأن هذه 


فكر جديد عن الأفكار والآفكار الجديدة 


| الأاكتشاف الكبير التالى عن الخلية العقلية و أنه 
اام ااام ارا ور ر را 
۰ نة . 
وهناك مثال جید يمکن أ 
©٠‏ لوقه فى هذا الصدد وهو الغابة البكر - تصوو آنك سرود 


بمنجل وأنك r‏ 
صل من أجل سى نشك 
الطرف الآخر ٠‏ فی |! لمرة i‏ ا 2 ا ر E‏ 2 
لك الفكرة ) سوف توا نمر قيهاے 


ط تضكيرها هو أن التكرار يقلل من 


جه آلکدیر عبر الفابة (فى أول رة موف تطراً 
من عوامل المقاومة فى طريتك ٠‏ ولكن هب آنك بما آن تل 
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إلى نتهاية الطرفق الأخر ؛ رفعتك إحدى الطاثرات الروحية 
البداية ؛ وطلب منك أن تقطع تفس المسيرة ة ثانية ؛ ما الذى سوف يقابلك فى الطريق سوف 
تقل المقاومة على الأرجح بسبب الطريق الذى شققته فى رحلتك السابقة . وض كل مرة 
تعبر فيها ؛ سوف يبدو الطريق أكثر اتساعا قليلا وسوف تقل المقاومة . إن سرت أنت 
وغيرك فى الطريق ؛ سوف يتحول إلى مسار ثم إلى طريق صغير ثم إلى طريق أكبر ثم إلى 
شارع رئيسى ضخم فى النهاية . 

هكذا عقلك . فى كل مرة تطرا لك فكرة معينة ثم تكررها ؛ تقل المقاومة . 


ة وعادت بك ثانية الى نقطة 


شدهہ الحقيقة بالغفة الإيعاء سوف تقودنا ألى حة حقيقة أكثر ! ايحاءً من حيٹ قهم السلوك 
والعادات والتعلم والتطور العام لإمكاناتك 2 


اختبار العقل السريع رقم ١‏ .احتمالات التفكير 


هع تكرار الفكرة تقل المقاومة : ثم يعمل التكرار ر بالضرورة على ر زيادة احتمال أو فرصة 
حخدوٿ شيء آخر فى المشابل . ما هو هذا الشيء ؟ بسرعة دون فكرتك تك أو أفكارك . 


الآاجابات الأكثر شیوعا عن هذا السؤال هى : 


# الذاكرة 
٠‏ التعلم 

e‏ النجاج 
٠‏ التحسن 
٠‏ الأيداع 


٭ النكاء 
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والإجابة عن كل إجابة سابقةهى ريما ريما ريما ربعا 

اطرح على تقسك هذا السؤال : ما الذى يتحقق بالممارسة او التكرار 3.... 

" المثالية ! " إتها الإجابة الطبيمية ( المعتادة ! ) 

ولكن هل الممارسة والتكرار سيقودانك فعلا إلى المثالية ؟ افترض آنك تمارس شيئا خاطئًا . 
هناك شىء واحد فقط سوق يزداد مع الممارسة على الارجح وشو : 


إن كل شىء تقوله أو تفعله أو تشعر به سوف يزيد من فرصة قيامك بنفس الشىء ثانية ؛ 
اوقوله ثانية : او التفكير فيه ثاتية ‏ أو الشعور بنفس الطريقة ثانية . ان كنت تؤدى الأشياء 
جيدا : او تتحدث وتفكر بطريقة إيجابية وتشعر بالرضا عن تفسك والآخرين والعالم 
والكون قسوف تزيد فرصة مواصلتك للعمل بطريقة أفضل والتحدث والتضفكير بطريقة 
افضل والشعور بطريقة أفضل . وآنت تملك بالفعل قدرة لانهائية على شعل ذلك وعلى أن 
تكون كلك . وهذًا واقم . 
- 
ومع ذلك ؛ فانت ( وهنا يمن الوحش الذهنى الخفى ) إن كنت تفكر بطريقة سلبية 
وسصرف بطريقة سلبية وتمارس حياتك بطريقة غير مناسبة وتشعر دائما يعدم الرضا 
a‏ ۳ آ َ 8 
e‏ حرين والعالم والكون : فهذا يمنى آنك مع كل مرة تفكر أو تتصرف فيها 
ف ترید هر“ او 3ال - : 
م اتن حتمال مواصلة | لسقوط فى هذه الهوة المحبطة . إن أنماط التفكير السلبى 
هى وقح بالقعل ١‏ كما أن قررتك على خلق هذا | لتقكی ر لانهائية 
IF |‏ & = 5 
اد مد إيجابى متفائل لاتهاتى أو هوة سلبية سحيقةلانياثية والاختيار 
يرجم اليك انت والاختيار الطبيمى ؟ تاا "۶١‏ 5 3 : 
بی س مدهل هو بالطبع السيناريو الايجابى . فقط 


عندھا باد = فا ا 82 

لطييمة المج e‏ > عير مناسبة : تعمل هذه الأشياء. وهو آمر مفاير 
اي اا وار عليه وجذبه إلى الهوة ال سحيتة (انظر ميدأ العقل 
لحاقز : صفحة ٤ . ) ٣١‏ 2 بو 
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إن فهمنا الجديد للعقل وخباياء الفامضة قد سمح لنا بالكشف عن الصين الصحيحة 
للتفكير الصحيح > وكما يمكن أن تنوفع ؛ فان هذه الرؤى الجديدة القائمة على المملومات 
التى عرضتاها عليك للتو تخص القدرة الهائلة لخلايا العتل . إن هذه القدرة تفوق كل 
التقنيات النقليدية للتفكير الإيجابى وتعلو بك إلى مستوي عالم سحرى وهو عالم ما وراء 
التقكير الإيجايى . 
هذا هو الأساس الذى سوف نبنى عليه القصل التالى وننطلق منه الى الجزء الثاتى 
من هذا الکتاب . 


اعمال خلية المخ 
2 اعسی بخلا یا حت اا ١‏ 
الآن بعد أن تعرفت على التمقيد والذكاء الخارق الذى تتمتع به كل خلية من خلايا 


الخلايا : الزم نفسك بالعناية بها وتفذيتها على 


عقلك والتى تقدر بملايين الملايين من 
الكتاب:؛ قب ردقه سس كل العلوسات 


آگمل وجه . يتما تواصل قراءة القصول التاليه من 
الى سوف تساعدك على المناية بخلايا عملك . 


. احتف بخلا با عقلك ! 
أخبرهم بالإحصاء اث الخاصة 
ن ؛ أخبرهم بأتنالا تققد 


الخلا يا الى ندز 


انقل هذه الأنباء السارة الى آفراد عائلتك واصدفائك 
الفلايا الذي يقدر ر بعالا یم ن الملا يم 


فلاا المقلية 0 
د 2 . وعلى عکسر ذلك TEN‏ 


بألف خلية جديدة يوميا ! 
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۳ ذكر تفسك بقوة عقلك 


تذكر النحلة . فى كل مرة ترى ( أو تسممع ! ) فيها نحلة ؛ تذكر لعبة النحلة . استخدم 
الجزء العلوى من عقلك لتفكر للحظة فى مدى روعة ذكاء هذه الحشرة الضئيلة . ثم 
راقب وتأمل قوتك وإمكاناتك . استخدم الجزء السقلی شن غقلك لکی تشر هدع تفرد 
المشاعر التى سوف تعتريك فى هذه اللحظة . 

مارس لعبة النحلة مع أبنائك كلما أمكن. 

. دحير افضل اقكار . ن خليتك العقلةه من صفحة۸“ 

صح هده الافكار فی منزلك و المكان الذى نستدٌ گر فيه دروسك او کا وا 
بحيث تستخدمها كتذكرة دائمة لمدى روعتك وابهارك ٠‏ فى الفصل التالى سوف تكتشف 
المزيد عن مدى أهمية مرا 

مراجعة هزه الكلمات بشكل دائم والتآثير الإيجابى القوى الذء 

تعلكه هذه الكلمات عليك. لير بی القوی الدى 


٠‏ تذكرالصيغة السحرية 


النگرار بزید من فرص النجاح 


غوامل شج 1 2إ 


آ اى أمتلك 

ت واا مفو رست ور رشادها جيهها . ا 

) وتو 
ا ت 

ن اتکراریزید ۱ 

0 هن احتمال ب فرص النجاح : = 


a اى‎ 


. 
Cm 


ا 


. و e‏ اناو ب 2 
E‏ ( 
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إجابات اختبار العقل السريع رقم ه 


| .)و( 
خطا- یستوی على بضغة آلاف تمل 


٣‏ . صواب 


He 


TFFFF 
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ج‎ 
ع‎ 
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i 
ع‎ 
0 
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0 
ت‎ 


| 


الإبداعى و المع 


ما وراءا ۳ 


ر 


- 


الآإيجابى 


"1 


أعتقد أن ا 
ونحن ١‏ 3 لصنع 
دسیون . وقد اخترت مند ده E‏ الأول . 
سولق اوت ؛ بطلة العالم فى العدو على مدى المشرين عاما الماضية 


: قر ا‎ MI 
me ا الفصل سو ا‎ 
اه الذهتية . مى : سوف تمارس لمبة وسوف ا‎ 
ق فی‎ 
عضلا تك تك الذهلية . وسوف يغير هذا من ہن انرا ال رها و تافزل‎ 
مم رفة متكاملة شامله عن‎ a التفكير‎ 
erey TE 
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e -_- Es‏ ر 


سوف نتعرف على الطريقة التى يفكر بها عقلك وما يحدث لأنماط خلايا العقل عندما 
تقعل ذلك . كل هذا سوف يحدث فى طريق اكتشافك لصيغة ما وراء التفكير الإيجابى 
النهائية الصحيحة ھی را ا ا ؛ سوف تتعلم كيف أن الأبطال الأو لبيين 
مقن بتو اي يضيوا ۱ وسوف تزف گیف آن ثالث مید امن مياد العقل 
هوالمبدا الذي سوف يحميك طوال العمر ٠‏ 

هل سبق وسعيت لإتقاص وزنك :+ آو شرعت فی اتباع نظام ریاضی ثم منيت بالفشل ‏ 
لقد فشلت لأنك ۔ فى يقينى فد ركزت على جسمك ولیس على عقلك ! يستحیل أن تفير 
عاداتك بدون تصويب طريقة تفكير عقلك عقلك وحسمك ٠‏ إن هذا التضافر بين العقل والجسد 
سوف يشكل جبهة لا تقهر . لكى أثبت لك صحة ما أقول دعتانلفب هذه اللعبة . 

سوف أجملك مدربى الذهنى واليدنى ؛ وسوف توظف خلاصة خبرتك الحياتية 
بالإضافة بى كل شيء تلمته إلى الآن عن العقل وخاذياء وكيفية عملهما لساعدت. 


لعبة التفكير الإيجابى للعقل 


لعية المع ال س 
ب العقل التی سوف تتخیلها هی کالتای 


: آنت مدرب تفکیر إیجابی . 
.انا ضسدنفك ار 


رطل كما ار لل وزیی فى زيادة مطردة . وقد 

اکسبت هذه المادة من أكذر تت ا الزيادة هى شغفى بالشیکولاته وقد 
میں ۲١‏ عاما 

1 ر حبث دأبت منذ ذنك ا لوقت على اول غلبت 


E‏ ا اء ءآ 
أذهب إليك : تت م 


we 


الحميم : وأ ج 
نساعدنی ۔ وا وأطلب منك شيا ا ٠‏ بصفتك سدر ربا اتفگ الإیجابی ان 
سكن أ,ٍ ن اکر 

ره لنفسی خم ں رات یومیا لبناء عقلی وفق 
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نمط نقگیر یجابی مناسب سوف يفير حياتی إلى الأفضل 
أنت توافق ! 


i 


.٦‏ تقکر فی أفضل طرق الففير الإيجابى وننتقى الأقضل من بينها وتشترم عل عبارة 
تحمل صيفة التفكير المثالية الثى سوق شحذ حياتى . 1 


دعا , او نیسحث الموفشف الد سوف بواحھنا من قبل خلايا العقل وعادات الثفكي 
التی اکتسبتھا۔ على مدى ۲١‏ عاما : تحولت إلى خبير ومدمن للشيكولاته ! تمرفت على كل 
أنواع الشيكولاته واختبرتها . سواء الممدة باللبن أو أنواع الشيكولاته السوداء وتناولتها فى 
کل الاشگال بدء" من المسكرات التى تحمل نكهة الشيكولاته وحتى كريمة الشيكولاتة مرورا 
أتواع المارزييان والشيكولاة 2 ات وافر 5 نها 
بانواع المارزريبان وا = لاته الجامد ا ا کر منھا !هل يمل کل 
تصور من هذه التصورات والمقارنات والتحلي ت والمداق تبط بالشيكولاته فكرة 3 

نعم ! ا 
غلی مذ خشرين عاما ؛ أكتسبت عادة عملاقة داخل عقلى . وهى الفادة التى نمراف 


۴ Nt 
ة1 ) . ولقد حطرت اليك طاليا‎ A باسم عادة كبيرة سيئة  (انظ نظر الشڪل‎ 
و الد اتخدته بوحوب‎ I "r 


المساعدة بعد أن قررت أننى بحاجة إلى التفبير. قهل هذا القر ل 1 
ا“ الاحانة اة : ا2 ا 
التغيير يعتبر فكرة 5 من الواضح أن الإجابة هي انع "وثانية ؛ هل هذه الفكرة حقي 


f, 2 4 a 
شى نعم‎ 2 r ثانية : مر‎ 
ہا : آکون قد کونت بلقل‎ in ا ا ا‎ 
ر‎ E = شود ف‎ e ا‎ 1 ê ۰ 

هذا یعنی آننی باتخاذی قرارا بوجوب لیر وی و i i‏ 


ا ر الوت 
تمطا جدددا من أتماط التفكیر فى عقلى : + أ احتمال و ګر 


8 1 
اختبار العقل السريع رقم ۷ > هل سيلج 0 
- 8 1 امك وقد 
اذل دة e‏ اننا فی الاحا اول ا سم ج کان قصیر ا 
ا ؛ تور ل 2 أرخل غرقة 
انتک على دی يعض | و وا آنا الى مزل 9٠‏ 
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المميشة وهتاك آجد فی انتظاری علية تزن رطلين من افضل انواع الشيكولاته السويسربة ! 
ما الذى تظن. يا مدربى العزيز . أننى سوف افمله 5 


(أ) لن أشعر حتى برغبة فى تناول الشيكولاته بسبب قرارى الجديد . 

(ب) أشعر بالرغبة فى تناول الشيكولاته ولكنى لا أتناول أيا منها . 

(ج) أشعر برغبة فى تناول الشيكولاته قأتناول قطعة واحدة . 

(د) أشعر برغية فى تتاول الشيكولاته ؛ قأتناول عددا قليلا متها . 

(ه) أشعر برغبة فى تناول الشيكولاته ؛ فأتتاول معظم الكمية وأترك القليل منها 
بسبب قراری الجديد . 

(و) آكل كل كمية الشيكولاته ! 


ا“ - f.‏ + 5 - 
إجابة هى :انى على الأرجع سوف اكل كل الكمية ! اذا 5 فقط انظر إلى الشكل ۸ 


7 z Er 
یه علی مدی عشرین عاها : گنت آتدرب بگل جهدی حتی بلغت مستوی بطولی فی اول‎ 
: 1 أ‎ . ev الشيكولاته ۔ احطى د (م“ التاء کا‎ 
نقسى (من لخارج والداخل ) بالشیکولاته . وحمل فی رأسی عشرات‎ or arl 

ال س دعن الشيكولاته . وتحولت عادتى الكبيرة السيئة الى عادة جسيمة + وكلمة 
حسيمة تملك ۲ ا1 ۳ ۳ ج ٠‏ 1 
ا ایو لسياق دلالة كبيرة وهى احتمال مواصلتى لمارسة هذه العادة- تد کر :+ 
داانكرار يزيد فرص الفجاج ؛ ولقد دأبت على تناو ال 
الإصرار على مدى عشرين عام بالتمام والکمال . 

ثم فجا 1 


یکولانه وکررت هزه الغادة مع سبق 


تظهر فكرة جر وا ا 
ك 0 ٠‏ سيه يسمكة ضثيلة وليدة ‏ انها عادة جديدة متثاهية 
لصفر تسعى لسحق العادة الكبيرة السيئة المملوة: 

لن تنجح بأى حال من الأحوال ؛ 

ET = لاء‎ 

† اول الملية كاملة ويم الانتهاء: أبوئر‎ + ٠ 
برايك ما و االشعور أل“‎ 


سضی كفت قد اتخذت قرارا بالتغيير . 
ف سوت ینتاینی عټرم] 
کرات 5رچ ا ایی عر 


اکر فی اننی قد التهمت لتوی رطلین من 


فكار الخمسة اليل ١‏ ا 
شى لی سوف تتوارد على زاء 
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قارن أفكارك بالأفكار التالية الأكثر 
۳٠‏ عاما من طرح هذا السؤال : 


الأخقاق 


فقدان الحافر 
الاکتاب 

الإحباط 
٠‏ الشعور يالذنتب 

الشعور بالعجز 

عدم السعادة 

اليأس 
٠‏ الضعف 

عندما تت ينى هذه المشاعر ؛ فهل تعد هذه المشاعر بمقابة أفكار ؟ 

أجل + بالطبع هى أفكار ! 

وهل هى آفكار حقيقية 5 
ا ا "با مت ا "فى مغل -عادة مملاقةضخمة 
انی آفکر فیها ؛ دون آن آدری ؛ ابنی وکام e‏ 
تجمل العادة السيثة الكبيرة تتضاءل ونبدو ا 8 
تطیح بكل العادات السيئة الكبيرة التى ا 
پا ما ووا تار وای یش اة انال جا ی 


العادات هى عا يعرف 
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.8 2 ر 
ا LE aE HEN e‏ 


5 ما وراء 
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کن ران اداتاجضل اعا درن اماف ماپا ء التفكير السلبى ببدابة موسم 
التغذية الكبير ! فقط فكر فى كل أنماط التفكير الصغير e i"‏ 
تظهر فجأة فى ملايين من العقول.إنها ثورة عيد رأس السنة الجديد 

قى هذه الانماط الفكرية الجديدة . المفعمة بالإقناع والحماس. على الرغم من ذلك . 


ضئيلة مقارنة بالعادات السيئة الكبيرة ؛ وتبقى أكثر ضألة أمام عادة ما وراء التفكير 
السلبى . ومن ثم تكون شبه محكوم عليها بائزوال. ولعل هذا هو ها يفسر سر نكث 
الكثيرين للعهود التى قطعوها على أنفسهم مع بداية العام . 

كما أن هذا بذ يفسر أيضا سر احجام عدد كبير من الناس ( والذين يمون على الأرجع 
الغالبية الآن ) عن اتخادذ أى قرارات جديدة بمناسبة العام الحديد. اذا ؟ لآنهم ادرگوا 


بالخبرة نهم سوف ينكشون عهودهم ولن لن يوا بها بأى حال من الأحوال إذن ما ضرورة 


الإقداح علی ذلك ټ فطضاا عن أن عدم الالتزاح تقر ارات حديدة فى 
1 ا 
الشعور ر بالذنب التی سوف يشعرون ن به عند الفشل وقعدان شر 


اة الجديدة 


سوف ينجيهم من هوة 
والتراجع. 
هل هذا هو الحل والتصرق المناسب 


لا بالطبع ! أ ت اسل القراءة : 
a 1 |=‏ : 
: 3 = : ا“ شزر 
السل ؛ توقف للحظة وفكر : قبل ان اد 


« 
٦ 
a 


الآن وقد عرفت أن هذا ليس هو 
e TU‏ لاط 3 e‏ 
اء الح 
ى الفكر والفعل ؛ 1 
عن اتخاد د شراز : 


التكرار عن طریق 
شوااء الشخاص الذين امتتموا عن 
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اا ا 
لن اذ اية قرارات مع بداية العام الجديد لانفى إن قعلت ؛ فسوف ارجم فى 


Rk BE RE NLS ES 
: قراری سوق تتكرر هذه القكرة ؛ بطرق متقوعة ؛ على مسقو الشعور واللاشعور‎ 
لن اتخذ أى قرار مع بدابة العام الجديد لأنفى من هذا الفوع الذى ينكث عهده ؛ لن أتغد‎ | 
أىقرار مع بداية العام الجديد ؛ لأنفى عندما أفعل ؛ سوق أرجع فی قراری ؛ لیس هناك‎ 
ی جدوی فی ان یتخذ شخ ص می قرارا مع بداية العام الجديد أ وأى قرا رأخ ر لتحسن‎ 
- - = 5 f ۴ E : 
ا نفى من هذا الفوع الذى عندما يقدم على قرارات جيدة لا يلتزم بها ۔ ل ن تخ أى‎ 
قرار مع بداية العام الجديد لأنتى عدا أف أ- قرار ی ن‎ 
. اليه العام الجديد لاتفى عفر ' اف اقراجع عن قرار ی لأف یلست قورا بما بف‎ 
کے امات اسیا اة یں ارم نمی ہا عست ی ر‎ 

گما ترى + فإن عادة ما وراء التقكير السلبى تور كارثة ؛ فهى كلما تنمو؛ تعمل بالفعل 
على الحد من فرص واحتيا رة »- 1 e‏ 
e‏ رع و ال تعقیی الترار بالتحسن فی أی وفقت . ان غادات ما وراء 
لتقگير لسلبى سوف تقنع صاحبها بأنه a:‏ 

E‏ بها مع كل يوم يفقد المزيد من از لسيطرة التحكم فى 
جه وعقله وان الضعف المتزايد والتدهو, الكامل هو أمر اد 2 و کی 
ا هتر قنهة . 

كل هذه الفا Pî‏ ا 8 
ا ایی اران ےر بالغ فيما وراء 
لمنلبی انس اھ ھر ا ہے نمی راان سی e‏ قكرة 
٠ 2,“‏ إن تفط صا ورا إ۲-. ا ٤‏ س 
م ایر اسای بی ان ری نی این ری له الى مخرك 
الس ية الشخص بأكملها . ف لجولة سی صحرط 

و لعل الآمر ال ر 

مير للسخرية فى هرا | - 5 2 
(انشظر a‏ و اناسل یری ری اھ یه 
mu‏ “حول الفشل إلى نجاح . إن مل هذإ الاستحواذ من قبل شبح 
أ اک ر السلبى سوف يحيل الأمر کآنك تح اپ 
ن الأشاسن ر * حصو دروسا لکی تفشل فیا قکی شت 


وان شبح ما وراء التفكير السلبى الذى 


وسوف 2 ٍ 
8 ار سو ف سو 1 5 ۰ اساطير عملاقة عن اللعنة الت أصابتهم 
يرونه من أا 3 د انما فی کس 2 آل 1 E‏ 


ت ية ور چ 
ا ی ی انی این سے رز ا د 
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خالصة فى الوقت الذى تكون فيه هذه الأقاويل مجرد : تصورات منحازة لا أسا 
ا س لها سن 


غالبا ما یکون هذا " النجاح السلبى " خادعا ومؤذيا ؛ لأنه يفرق صاحبه فی شعور 
خاطف وجيز من الإنجاز زاق رای لی قر اقسق باشل ایم عله ی ارد 
بوافع غير مثمر ومحبط ومدمر للذات ؛ وهو ما يتزايد بمرور الرقت . 


العادات واليقاء 


كل العادات . بما فى ذلك العادة الكبيرة السيئة وعادة ما وراء التفكير السلبى ليست 
حقيتة فحسب وانما هى عادات حية 1 وتماما مثل كل شيء أو گائن حى ؛ سوف تناضل من أجل 
البقاء والنمو . أنت الآن ترى عقلك وهو مكتظ وممبأ بملابين من الكائنات الحية ؛ يناضل كل 
منها من أجل بقائه ويسعى كل منها لاكتساب حلفاء من نفس التوع . أنت بحاجة إلى التوع 
الإيجابى فى عالمك الداخلى . وان وضعت فى اعتبار رك وتذكرت دائما أن عقلك حافز؛ وأن 
قدرته على التفكير لانهائية ؛ فسوف تدرك الآن بمنتهى الوضوح كبف أن العادات السيثة 
الكبيرة وعادات ما وراء التفكير السلبى يمكن أن تودى بحياتك . فهى تملك قدرة رقوة 
کنا اہی دما ل تل می تر اسان تیر کر تر وتار دی کح ب 


اة على الأفكار السليية؛ 


Per : E ۴‏ 
عوده اتی نوتی الذی برں رطل أت الأن آکثر إدراکا لدی 


بى الخاص للتفكير الإپجابی ` فقط لأننى 
الك ھی باد ری . ليس 
عادة ما وراء 


باعتبارك صدیفی وھد ری 
اف . انه أكثر خطورة مما يد 
بی الطاز : جة التى التهمتها لتوف 
اونا رال یاد ة فضا خن 


ن الان ل 


» التقگير 


خطورة و 
الآن أزن ٠٠۲‏ رطل (تذكر الملبه 


ا ةبر ازات آغاةاف 
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الى الت حون اة او رى را2 ( والتی تغذت جیدا مؤخرا ) والتی اكتسيت المزير 
من القوة . 
تمرف أيضا أن عادة ما وراء التفكير السلبى سوف توظف كل طافتها وقوتها لکی تناضل 
روم پر لاتهائية على الإبداع أيه كار جديدة صقيرة يمكن أن تهدد بقاءها . إن ما 
یعنیه ذلك هو ان کل ما سوف تتصحتی باستعماله من أفكار إيجابية آكررها على نقسى 
خمس مرات على الافل يوميا لن يصمد فى التصدى لاتحاد مفاومة تناول الشيكولاته الكبيرة 
و التفكير السلبى قضلا عن فدرة الإبداع اللاتهائية للعقل التى لن تجد وسيلة 
ونو التفكير الإيجابى حفاظا على بقاء العادات السيئة وما وراء التفكير السلبى . 
إن هذه القدرة الفائقة على البقاء وتدمير العادات الجديدة الحسنة کو 
#درة المقل على الإطاحة يأى صيغ فكرية للاصكد_ i‏ - 
وهناييداً اليحث e‏ 
, ا نای سوف تکون أنت بمثابة الشخص القائم على حمایتی لانن سوف 
ير الس اتی تصعى للبقاء . يجب أن تكب الوا جه ! 


بحث عن صيغة فكرية لاو صر _ 


۱ 
ای ھی ت ر و ی و i‏ 
زیی عل ماوراء١‏ تفگیر الایجانی . أزن 


ان ,ن - 

رطل ء تطورت عارۃ الس «- 

ا ت ا کے سی ایرد ورزر ور وچ | اھ 
۶ وسوف تتاضل ر اوة ضد کل ی لتضكير السلبى واصبحت 
هرفك سوق ن 

هو العنور على ۾ زات و 

'لعادة الجيدةالىر ا الإیجابى 2 سوف تعمل مم التكر ا عا وة 

ا 8 ن نکزار شنو ان َة ابه E‏ 
فی و یو و ية ا 
کت نتس الوقت : - 8 5 1 ڪ 8 

اء ان يجتب تکرار بر 

ت ق لتاكيد الجدید یشکل نھائی دَْْرّْرة العادة 


"كبيرة وعادة ما وراء ارز الان 
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هأنذا . من خلال لعبتنا الخيالية . قر 


وصلت الى ملك غ ے۔ - 

مراك بحا عن تدریب القکر 
الإيجابى ا أعددت نقسك من خلال الاطلاع على كنب التنکیر الإیجابی واتار 
| اء وا | 

لخبراء واستقاء ء المعلومات من مصادرها على شيكة الإنترنت وقد توصلت الی ٣١‏ تآکرا 
ا وقد حا لیوا رتد تم اتخ انیا باشل [ ووو دا خنع پاد ) رزیل 
مدربین ریاضيير a‏ ار کما أنپا طا طبقت على أبطال ل أوليمبيين 


اختبار العقل السريع رقم ۸. البحث عن صيغة 


تفحص القائمة التالية التى جمهناها بمساعدة أصحاب التفكير الإيجابىوغلماء النفس 
وغريق التجديف النسائى الإنجليزى ([الذى استخدم ها وراء التفكير الإ یجاب لكى يصل 
لأول مرة فى تاريخه إلى النهائيات الأوليمبية ) . أقدم جزيل الشكل لهم جميما ؛ 


تفحص القائمة جيدا وتخير من بيتها العبار رات التی تراها مجدیة فی ا ا 


۲ | ساب 
ذي الأرطال ال ٠٠١‏ واستبعد كل ما هوغير مجد علا نەم أو لا وعلل 
اختيارك فى كلمة واحدة » ثم رنب العبارات بأولوية الأهمية . 
ت 0 1 إل ٠٠١‏ رطل 
e‏ د 
عبارات تأكيد للتفكير الايجابى لمساعدة تونى دى | 
السب السرديب 


' بحب أن أف عن تناول الشيكولانه‎ .١ 
: سوف أكف عن تناول الشيكولانه‎ 1 
: لا أشفر بالدتب لأننى أتناول الشيكولانه‎ ٣ 
٠ سوق استمتع بتناول الشيكولانه‎ ٤ 

ه. أثا لست بحاجة إلى الشيكولانه ٠‏ 
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. أناأهم من الشيكولاته‎ .١ 

۷. أن آكره الشيگولاته . 

۸. أنا أحب الخو والجزر والسلاطة فهى أفضل 
من الشيكولاته . 

۹. رائع 1 إننى بدين وأنا معجب بنفسى هكذا ! 

١‏ إئلى تحيف. 

١ا‏ إفئى سليم صحيا. 

. إن بقيت على هذا الحال فسوف آأزداد سمنة 
وسوف يظهر المزيد من البقع . 

۳ لن أموت . 

. مداق الشيكولاته رديء‎ ٤ 

/ إنلمأكف عن تناول الشيكولاته فسوف أموت‎ ٠ 
أمرض / أتقيء / أشعربالضيق / أصبح أكثر وزنا‎ 
واكشر قبحا / سوف أصاب بالإمساك / سوف اشعر‎ 


بالوحة . 
1 سطضم الجنس الاآخر لا يحب الشخص المد 
¥ کل ما هو صفیر أو قلیل جمیل . 
۳ انی شخص رائ . 
۹ بدوں معاناۃ لن احق ی مک 
i‏ : 
سيطر على الوضع ع وأملك زمام الأمور . 
سط ا ع آنا 
نقعس وزتي . 
اا أستحق أن أكون نحيقا , 
۰ اود آن أكون نحينا 
8 !سی ناجج . 
۵ اس 


ان اتخیر ما یج عمله 
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٠١‏ يمكننى أن أقلع العادة. 
۷. إننى بحاجة لأن أكون أفضل . 
A‏ أريد أن أصبح أكثر جاذبية . 
۰ سوف آکون صریحا ممع نفسی . 
۳۱. سوف أحظی بجسم جمیل جید . 
.١‏ سوف أتمتم باللياقة . 
۴. لن أتناول إلا الطعام الجيد . 
. سوف أحترم جسدى ؛ إن لم أفعل فسوف 
اموت . 
.٥۵‏ سوف أحاول أن أكون أفضل 
.۳١‏ هذا التأكيد الأخير يستوجب الوقوف بعد 
خلم الملابس أمام المرآة والتحدبق إلى لفسك 
وتكرار العبارةالتالية : 
هده ليست صورتى الحقيقية ؛ فانا في 
ا وال شافة 
الواقع شخص بتمتع بالديافة وال 
والجاذبية ." كرر هذا التدريب خمس هرا 
صباحا قبل ممارستك أنشطتك البومية ومرة 
ثانية فى الساء قبل أن تأوى إلى فراش ' 
اسل القراءة ٠‏ 
. ج 2 : = 3 رات ؛ و 
عندفا قرغ من التسايل والاختيا 
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تحليل التأكيدات 


والان سوف نتفحص التاكيدات ونحلل كل متها ونتیبن ما أن كانت قاد. رة على فهر 
العادة السيثة الكييرة وعادة ما وراء التفكير السلبى ونبحث عن العناصر صر الأساسية التى 
سوف تتحد لكي تمنحنا صيغة ما وراء التفكير الإيجابى . ٠‏ 


العبارات من کي 


e‏ ت نها ١‏ بل نا فى الواقع لن تجدى فحسب وإنسا سرف 


۴ ادا ؟ لانھا ترز على یج 


ویرد ۱ الشىء الوحيد الذى يجب ان چ س التفكي فيه 
4 تك 7 
E‏ على سبيل المثال - عبارة یجب آن أش عن تنازل 
شی ای اغد ی پیا لشيکو 

فشگیری انها صور رة شاول 1 لات 1 
سن رقا د فار انی سرک رت ای ا التى تبدأ بها العبار 
ت ٥‏ 
سؤف تر وود رار الصو رونا ری 1 

ظهور 


يچپ 0 آکف عن تناول الشیكولاته . 
ق الشيكولاته , 

جب أن کف عن تناول الشرک رر . 

2 > کف عن تناول الشيكولاته . 

“أن أف عن تناول الشيكولا ته . 
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Ii 
مع رسوخ صورة تناول الشيكولاته فی ذهنى ورا‎ 
على رجح :إن ا۹ الي تناول المزيد من الشيكولاته !ومن ثم يواصل وزن‎ 2 e 
 ةدايزلا أرطال‎ ٠٠١ تونى " ائبالغ‎ 


سی خمس مرات على الأفل بوميا ؛ 


من هنا نستخلص أول ننيجة فى الصيغة المثالية ما وراء التفكير الإيجابى : 


مع مواصلة البحث ؛ سوف تضيف ؛ شيئًا فشيثا ؛ الى صندوق صيغة التفكير الإبجابى؛ 


المكونات السحرية (انظر الشكل ٠١‏ صقحة )٠٠١‏ 
٠ BML - a 1‏ ته الحسنة تماما على ما لا يجب 
إن ٠‏ المفكر الإبجابى الذى يركز انطلافا من د 


ا ته للوصول الى الإيجابية إن 
٤ 5‏ 5 أ داد سلية فى محاولته للوصو 2 و > 

عمله تعد ف واقمالامر مفكر سلبیا یز 2 2 
وخ ان محاولة ايقاف او ا لتصدئ 


هذا يمكن أن يقود إلى اضطراب كامل وإحباط وخيبة امل . 
لأى نشاط سلبى لن يزيد الموقف إلا سوء'! 
هناك قصتان يمكن أن توضحا هذه النقطة . 
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: على إسقاط العرة فى تفس الحفرة المائية 


E کی‎ 


x 5 


ا 


العبارات من ۷ - ١١‏ 


ن کشت ترید أن تستمتع ونتعلم هذه النقطة تحديدا أو ما وراء التفكير الإیجابى ؛ 
اقرا e‏ الجرائد کد ان e‏ على المستوی 


القومى والعالمى وكذلك الأبطال الرياضيبن يكررون نفس " الخطأ السلبى فى كل مرة؛ 


فقط لأنهم لع يتعلموا الآلية الداخلية وعمليات التفكير الى نعرم ا 


د نحو رؤية | صورة 
تذکر نك يجب أن برف عتلل دائما قیما وراء التفكير الايجابي نحو 


واضحة ) ايجابية . 


ازارات اا آیشا لیت مناد ا - ا انی ةرفح 
خطاً اف ا مات ی ا جما اقل 


ایی 
العيارات ١٠..ءء.‏ ززب فاا ل اکر الشیکوله ل 
ا ا بیٹھا ھی آنا جمی : تناه ولست 

إن الخطأً المشترك 


8 زد آم ا آنا ل 
ا خر كما لی ا احب ا 
أحبها آكٹر من ی شي 


مجيجا . 
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هداو یعنی أننی ان کررت هذه العبارات يوميا ؛ سوف أبٹى تمط تفكير أكثر 


Û‏ كاذب + أنا غير أبن + Î‏ گاذبا».. 


سوءا وهو : 


مع ثبات هذه الأفكار فى عقلى يوما بعد يوما ؛ کیف سیکون شعوری 5 سوف أشعر بأنتی 
أتمزق وآننی غير سوى آخلاقيا وأتنى كاذب ومجرم وخائف . ي 
المزعجة المثيرة للضيق “ها الى سوف أعيد الى فعله نکی أريم 

و 

یرتفع وزن 'تونی ای٣۲۰‏ أرطال ! 


للخطر . أا . ميئية 
وعلى الب و لی اتات اط مما یرن 
اء وروی قا er‏ لو ایر - فسوف يصدر عقلك فراران 
: ف 5 1 زا 
کبیرا من عظماء العباقرة قد أقروا ز. ت ٠‏ من الضروزي ها أن نلااحظ آن عددا 
یم بھی ہے نیاق ہو ازز اة 
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اسحق نيوتن " 


کا وازعاجا : سوق یشعروں ۰ 


آے 
ي 
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مندما تتحدث إلى نفك . فأنت بحاجة لأن تخبرها بالحقيقة بقدر ما تستطيع 
وبأوضح شكل ممكن . يصح هذا بشكل خاص بالنسية لما وراء التفكير الإيجابى ؛ حيث 
انك تكرر أفكارك عدة مرات بوميا وعدة آلاف من المرات سنويا . 


العبارات من ٠٠.١٠١‏ 


تماما مثل العبارات من ١٠.۷‏ ؛ هناك خطأً عشترك فى العبارات من ٠١.١١‏ ؛ عد ثائية 
إلى صفحة ۸۸ وحاول أن تتمرف على هذا الخطأ . 

التأكيدات من ١ .٠١‏ تحمل سمة مشتركة وهى أنها جميعا سلسة للغاية من حيث 
الصور التى تزود بها المقل . فكر فى الأمر : فى كل يوم سوف آذكر نفسى عدة مرات 
بأتنی بدین ویأننی أموت ویأتنی آعانی من المزيد من البقم وبصورة الشيكولاته الرديئة 
و د ارض والتتيؤ والالم والإمسالك والوحدة ‏ وخاز عن کل سا سروف اذکو سی بان 

حياتى الزوجية فى خطر وسوف تتحطم ! 

وللاسف ٠‏ فإن طرق التفكير السلبى أصبحت من الأشياء الشائعة فى يومنا .فى 

کل أنعاء العالم هناك مثات الملايين 


ويصبحوا ا 
کثر نجاحا r‏ پتحويل عقولهم - دون فصد . الى سلة مهملات 


عدت | 
ا" قوی ووز نه الذى وصل إلى ٦‏ ۲۰ آرطال قاش او ارت 
فىهذه الأشياء على أ ۹ ا 
س یومی * سوف أشمر بالرفض والاكتثاب والوحدة وعد الكفاءة . 


ما 
ر ا 
ابل لکی اخ ص من هذه المشاعر المفزعة 5 سوف أتناول الشيكولاته ١‏ 

تونی 


ن من الأشخاص الذين يحاولون أن يسعدوا أتفسهم 


اذا 


لان إلى ۸ ۰ أرطال . 
إن الأفكار فيما وراء التفعير ال 

كلة حذابة شف عن السبب - 

أما الأفار رة ۰ 


:يجابى يجب أن تكو نآفكار! جذابة للعقل . إن مجرد 
إن كانت الأفكار جذابة فسوف بنجذب عقلك إليها ٠‏ 
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هتاك اسل 
) ا مثيرة للاهتمام حول هدا التناول ١‏ وهو 
لشيكولانه الى ن تصاب بالمرض ومن ثم خلق مزاوجة سلبية مع الشيكولاته من ال 


الإفراط فی تناول 


ترص 
نها سوف تعمل على التصدى للمادة. 


إن" العلاج بالتنقیر نادرا ما یجدی ؛ آى أنه شبه مقترن بالفشل . 

ان غادة ما وراء التفكير السلبى تمتلك جذورا فى كنب التاريخ : إن الرومان الذين 
كانوا يحبون التهام الطعام اكتسبوا عادة التقيؤ الإرادى فقط لكى بتمكنوا من إفراغه 
ومواصلة تناول المزيد من الطعام الذى كانوا يحبونه . أما فى حالتى هذه ؛ قإن ما أحبه هو 
الشيكولاته لذا فان هذه التقنية لن تدفعنى إلا لتناول المزيد ! 


Te, ٠١۷ العبارات من‎ 


للاسف : لن یجدی آى منها أيضا فجمیمها بشترك فی خطأوهو آنھالاترتبط ب 
رة صحيحة 
وشخة بالموقف . إن عبارة :كل ما هو فير حمیل 1 "قد تكون بالقمل عبار 
ل أيضا يمكن أن يكون جميلا وكذلك الامتلاء وها يهى 
| ھی 
ننى ان ظللت أردد على نفسى هذه العبارة : کل ماهو صفیر جمبل فقوف اترسع 


الى ساد 
بعتن عن أنو الشيكواته مى أمل إلى وع الصخير ةينهد ندتی ! 


ا واصل الزبادة ٠٠‏ 
ل الى ۰ آرطال وهو 2 
لقد وصل وزن تونی ادن hd‏ 


التأكيد ذا صلة وثيقة بالموقف الذي تى 


تعنيه . قان التوسط 


يجي أن يگون 


العبارات من ۲۱. ۲۳ i‏ 
انها لست ات کذلك ں !فپی نخر ۹" 

اوو رات وگأنها عبار و فا اکا ی الوت ا 
يمك من ان کی ا ر ن بقود الا ا کچ پت ان لعن 
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وزتی بیتو جزء من جسمى أو بالجوع . إن إنقاص الوزن ؛ يعتبر - إن صح التعبير هدفا 
"هزيلا " بالنسبة لا وراء التفكير الإيجابى . كما أنه يمكن أن يحمل عواقب وخيمة كما 
سبق وذکرت . 

لقد تسببت حملات الدعاية العالمية للموضة لإفتاع التساء (ي عدد متزايد من الرجال ( 


بأنهم يجب أن يصبعوا نحفاء فى حدوث حالات مأساوية . تقف الفتاة آمام المرآة وتكرر 
على تقسها التأكيد التالى "٠‏ يجب أن تكو ى أك ر نحافة ؛ يجب أن تكو ىأكث ر نحافة ؛ يجب 
آن تكون ىأكث رنحافة ٠...‏ فتحوم المبارة فى عقلها تستحوذ عليه وتنمو لكى تتحول ائ 
عادة كييرة سيئة ٠‏ ما الذى سوف تراه الفتاة إذن فى كل مرة تقف فيها أمام المرآة ؛ بفض 
التظرعن مدى نحافتها ؟ سوف تجد دهونا زائدة وما الذى يجب أن تفعله ؟ عقلها لايكف 
عن إخبارها بأتها يجب أن تصبع ' اتر تاف" . وتسقط القتاة فى هذه الهوة تحت وطأة 
سطوة العقل إلى أن تتحول إلى هيكل عظمى . 
تعرف هته الحالة باسم داء ققدان الشية / 
مس مرضي فقدان الشهية وكل 
للاست فى العادة بخسارتهم 


وي واا امعد ان س اعقاة السد 
من يسعون لمساعدتهم فى معركتهم الشرسة ( والتى تنتهى 
]هوان ال رض لا یرجم گنا هو عازف غلیه. آئی الأسباب 


التفسية المعهودة . 
إن الا : 
۱ ا و ح إلى اكتساب عادة سيئة كبيرة تعمل على دعم ما وراء 
لتضكيرا 
اسلیی الذی یدعمه یومیا قطاع کبیر من الضعايا أنقسهم مما 
بدرحة هائلة احتمال جسم بل و ١‏ 2 
اتك من حتمال تدمير هولاء الضحايا یمر اا . 
دما 
٠‏ تخلى صيغة ما وراء | لست گیر الايحابر الحا بلك 9 د : 


انت تس تتصميم یرال , 


بالا ا 
ET‏ ت تسم يبحابية لحتَيفية و بحيث تحدم 
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العبارات من ٠٠١۲٤‏ 


كما هو الحال بالنسية للعبارات الثلاث السابقة + تبدو هذه العبارات وكأنها ناضة ٠‏ 
اک تماما مشل العبارات السابقة ليست كذلك ! فكر على سبيل امثال عة 
تی ن اتيز ها دشكن أن أشله۔ بالطبع يمكنك ذلك ولكن مادا بعد 3 أن هذه 
الحقيقة المضفروع منها لن تضيف إلى خزانة معرهتك الحالية شيا ولن تمنحك أية وجهة 
يمكتك أن تسير فيها . وعو ما خدث بالضبط لصديقك المسكین توت ".ما التى سوف 
يختاره على الأرجح 5 تناول الشيكولاته ١‏ ! 
داو" تونی E Ea‏ 
ان الخطأً المشترك الذى يجمع بين هذه العبارات هو أنها لاتحتوى على أبة أوامرواجبة 
التنفیذ ؛ کما نها لا تحتوی على حافت . إن تأکید ما وراء التفکیر الإیجابی الجيد يجب أن 
يمنحك حافزا للتحرك ويجب أن يكون مثير! للتحرك والعمل ٠‏ 


العبارات من ۲۹۰.۲۷ 


گلا ! فكل منھا یحتوی على خطأً بسيط سوق يقود . 
r E‏ ا لبون دولا . وأريد ' 
ودورد الد 


رید و ا 


لی الفشل لا محالة . ارحع إلى 


مسف ٩۴‏ 
بالطيع ؛ ٤‏ رل أن 
تكون البيئة آمنة ١‏ وار زب اة اا !1 


آفگار و 

إن الخطأً المشترك فى هذه المبارات ھا ری أى عافز أووجهة .ما أن 
1 أيضا لاتقدم 1 ا 

تحدیدا التفگیر ھی الأمنيات - قهى أو احتمال لين الات ٠‏ 


قر ص 
بشکل دائم ھی عقلك سوف یزید مں 1 ف و الشعور د 
ب الهد 
التحرك صد _ . ورل لوي 
التمتى ؛ والحد من فرص العمل و l=‏ بن داشر رغه 


الأمل . انا کر القائم عاى التمنى سوف +٠:‏ 
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أن تصل الى هدف ؛ إنه أشبه بالكلب الذى يطارد ذيله . 
فى مث هذه الحالة أنا واثق أنتا. آنا وأئت. سوف نضيف إلى قاثمة الأمنيات شيا آخر ؛ 
تری ما هو 5 آنه علبة شیکولاته !!! 
یواصل‌وزن تونی ارتقاعه لیصل الى ۲۱١‏ رطلا ... 


العبارات من Fo.‏ 


هذه المجموعة من التأكيدات تمتبر من بين العبارات الأكثر شيوعا وشعبية فى مدارس 
التفكير الإيجابى ؛ وهى يمكن بالفعل أن تقدم الإجابة ؛ أليس كذلك ؟ 


الشكل رقم ٠١‏ , 


ية سا ت 
وراءا ير الآیحابى 


نعم !... وکلا! 


ا 


نمم 0 لان شذه التأگيدات 
سوف تقودتا إلى حقيقة مهمة 
وليست أخيرة بشأن ما يجب أن 
تعبر عنه صيغة ما وراء التفكير 
الايجابى . 


۹ ıı 
گلا 'لأنھا تحتوی على خطاً‎ 
. دفيق للغاية وضار فى التفكير‎ 
انه الخطأً الذى زج بملايين من‎ 
الأشغاضصن سن أسطب: اتنايا‎ 
الحسسئة ؛ الأذكياء الموجهين‎ 
لسنوات قى حالة من الإحياط‎ 
وغلى ها لبدو حالة من القسشل عبر‎ 
المبرر . فکر فى كل هذه الثاكيدات ؛‎ 
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۳٣ لعبارة‎ ۱ 


فكر فى كيفية التعبير بعبارة سوف أفمل : سوف 
ان هذا الشاب يوقم ع العقل فى شباك خادعة متناهية الذكاء عير رة < 
العقل سقط فريسة فكرة أنه سوف بتحسن . ٠‏ ولكن متى سيكون ذلك ؟ فى الستعيل ١وا‏ 
الذى ا ا اة ال رة وما وا تر السلبى فى هذه الغترة أى من الآن 
الى أن يتحقق الفعل : سوف أشىل " 5 سوف أتفاول علبة إضاضة من ليكولا !لا 


أقمل سوف امل سوف فل 


عند تناولی علبة شیکولاته آځُری ؛ زاد وزنی لیصل إلی ۳۱٢‏ رطلا لذا فتد سيطر على 
شمور ما وراء التفكير السلبى بأننى عديم الفائدة وبأنتى بدين وفظيع . ما الذى سوف أضله 
لكى أساعد نفسى ؟ سوف أكرر التأكيد  :‏ سوف أفل " مرة ثانية سوف أدفع دون قصد 
هدفى نحو المستقيل : ومرة ثانية سوف أمنح نفسى فرصة وحرية لمعل ماذا 5 تناول علبة 
خر سن ت 

وصل وزن ' تونى " الآن إلى ۲٠۸‏ رطلا ومازال يواصل الزيادة e‏ 

eg 
لا يمكن بالطبع أن نصيغ العبارة فى الزمن الماضى لان هذا سز‎ 


وانما بيساطة نؤكد حقيقة تاريخية لقد اكتشفتا لتونا أن ن التعبير عن ن التأكيدات فى زمن 
۱ وهگذا ءا 
المستقبل سوف يزج يتا فى داثرة الفر اشر غه "غداثه غدائم غد لن يدغ 
1 1 الاد 
أن التأكيدا رخبت ن کور ن اوران ا 
دذلكف سوی خیار واحد فقط وهو گ ۴ 


حتی بالرغم من ae RTE‏ 


بغي 1 


لكر ون آنها بالقعل كذلك د 
هل هذه هى العبار و ا الصحيحة ؟ 3 A‏ 
الإیجابى "ل ارم مقا ر لايا عقلك 

انتشار هذا الشكل من " التفكير ايى من وجهة نظر 
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تقرر بعد ذلك أن تجملنى أمام 
المراة لکی آراقب ۲٠۸‏ رطلا من 
الانسجة المترهلة غير المدربة أو 
اللائقة ؛ إن كل رطل منها يمثلنى 
آنا( لقد جلى آأنظر البيا 
بمادا ‏ بيني + اللتبن تحتوى كل 
مهما على ۱۳۰ ملیون مستقبل 
ضوئی . کل مستقبل ضوئی منھا 
يلتقط بلايين هن الفوتونات 
خاصة بالتقاط وهات يضردة 
فى كل ثانية كما أن كل فوتون منها 
وگل مستشبل ضوئی منها وکت 

بمنتهى الموضوعية حقيقة واحدة 
وهى أن هذا الشخص الذى يقف 


الشكل رقم ١١‏ : فى المرآة هو أنا . وما الذى أقوله 
الصيغة النهائيةا وراء التفكير الإيجابى نختفنا آراقب هذه الحةبقة ؟ 


اسا اا ب 

ما الذی ا 
خاالها : ان ا 
تکرب 


خبر به عقلی |اذن ؛ - ۲ 
یدن : مع كل تكرار لمباراتى التمزيزية التی أشجع تقس من 
ن شد 2 | 2 2 0 a‏ 8 
۳ ي مئل آمامی لیس فقط آنا ولکننی أخبره بكل تأكيد أن عينى 
2 تهد' ابی داخل عر اذد - 5 ك : 
NT‏ ل دة عملاقة اخرى وهى تلك التى سوف تتوثق من 
ا اا دی لد وة ب ۳ 

ر 8" 2 ى لفكرة: فاس كذ + ما ت راء لیس Lal - ÛL 1a E۹‏ تراه ایس 
حمیقیا .عیفی تکذب إن ا ت ررر حقيقيا إ " 
لقد وجد أن الشخ” ١ء. ٠‏ 

جد ان ال الب ر - ا 
e‏ کک ک یستخدم ستل هده التاكيدات سوف يقد عادة يالتدريج 
وص البضرى مى ا 'حقيقة والوافم وس الآ ٤‏ 1 
2 “= : 5 - ا حرین و فا تسف ائما ا یل بصرةد 
ا :سوج علی ای واقم خار . ۰ 
- ج : 
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ویچ 5ا ءادن ما ت 
ق وجذاب وقوی . إذن TET‏ ر 
خاقر 3 بالتاکند سوف أتناء ول المزيد من الشيكولاته !! 
فى المرة التالية ؛ عندما أعود ثانية لأنظر إلى نفسى فى المرآةلأء " تونی ال - 
رطلا سوف أؤكد لنفسى - حتى على الرغم من زيادة حجم النسخة الجديدة. أن هذا 
Tr O O E‏ البطل الرياضى الرائع الجذاب ؛ إن ما أقرله فى واقع 
الأمر لن ( هذا كذب !)لذا سوف أتناول المزيد من الشيكولاته !! 
وصل وزن تونی الان إلى ۲۲۲ رطلا وهو بحاجة إلى إنقاذ سريع! 


أنت تملك الآن كل العلومات اللازمة لإنقاذى . 


e 

عا ووا التفكير الإيجابى - الصيفة النهائية الرانعه 

! 
كدنا نطبق الآن بشكل محكم على العادة السيثة الكيي ر اعا 
دعنا الآن نملا الأحجيات . نحن نعلم أن | 
تحدٹ الى تفس . كما أنه يجب أن تكون فى الزمن 
المضارع کنا آنا تلم آئئی یجب أيضا آن آوجه تسى صوب هدف 
نفسى بالحقيقة . اذن فالعبارة التشجيعيه هى ' 


ن العبارة REE‏ 
ف ابجابی بینها آخبر 


( ودف ایجابی‎ " N 
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أننا نملم أيضا نها لن تنجح فى متعى من تناول الشيكولاته لأن هذا سوك يزيد ببساطة 
من قوة العادة . ان الهدف الاأيجابى الخضى هو أن آکون سلیما صجیا ی أن آتمتع ية 
المقل والجسه وأن أحصد الفوائد التى سوف تعود بها على هذه الصحة . سوف يشمل هذا 
الاتزان الأفضل والمزيد من الهمة والمزيد من الاتساق العضلى والمزيد من المرونة والقوة . 
إن تحديد مثل هذا الهدف سوف يجعل فقدان الوزن أمرا عارضا أى أنه سوف يحدث من 
تلقاء نفسه كجزء من صورة كبيرة أكثر تكاملا وأكثر فائدة متمظة فى الصحة بشكل عام . 
ان فكرة الصحة أى التمتع بالصحة۔ هى بالفعل أيضا فكرة واقعية وقابلة للتحقق وهما 
صفتان أساسيتان ما وراء التفكير الإيجابى 

إذن هل يمكن أن أقول : اسای شا 4 يبدو أنه لا يمكنفى ذلك على الأرجع ؛ لأن 
هذا يعنى المزيد من من الكذب الذى يفوق ما أشرنا إليه فى بداية لعبة المقل ! 

إذن ما هو الجزء المتبقى الأخير الذى سوف يطيح بالعادة الكبيرة السيثة وعادة ما 
وراء النتقكير السلبى ؛ والذى سوف يحرر المقل ويقوده فى رحلة لانهائية لتحسين الذات ؟ 


ما هى الكلمة أو المبارة التى تر اها مثا 2 
س تة أواننازة ال تراسا عناسبة ١وا‏ هى ت وسكا مذ الكقة أي المارة م 
وجهة نظرك انت 5 
اا رار ا ر م ا : 
> ال عبر عن عملية كاملة ؛ آي التحرك او ال الد 
e PBS‏ مفهوح التحرك او الفعل والدى 


کک ال کی ا . لذاقإن العبارة النهائية 
1١‏ 
س اک ےکن ان زد ارد اور که 
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عادد حيدة جديده 


و الآن انظر إلى ما خدث فى العقل , والى أنماط التقكير التى تسل تنا ار اة 
العبارة خمس مرات او اکثر یوما بعد يوم : نايدا ا اشر دة و" 
فى طريقى إلى مزيد من الصحة ' هل هناك أية ثقرة يمكن أن ينغذ ما وراء التقكير 
السلبى سنها 5 

كلا ! 

لقد استخدمنا الزمن الحاضر ؛ كما أن العبارة حقيقة صادقة : وهى موجهة نحوهدف 
إيجابى وسوف تعمل بشكل متزايد على توجيه نفسها نحو الهدف والرؤية التى هى اساب 
المزيد من الصحة . ومهما بذلت العادات السيئة الكبيرة وعادات ما وراء التفكير السلبى 
جهدها لكى تبقى ؛ فان هذه العادة الجيدة الجديدة سوف تبقى وسوف تواصا a‏ 
لطر میں تدرا رزبااتایی سوک ر ھن دال نیل ا 


2m ¥‏ ا 
فشينا A‏ 


ا ومع نمو العادة الحيدة الجديدة شا 
ج أيضا على عادة ما وراء النفكير 


كل المصادر التى تمدها بالطاقة أو القوة وهو ما ينطبق 
السلبى . 
فى مراحل معينة من س 


لعلد | ت الدى 2 د 


1 
سوفگ تكب الخادة اة الكبيرة وعادات ما ور ٤‏ 
ى الجيدة الحديدة 


۴ شمان أ‎ E 
التأكيد اأ الع ر يزيد من ترص اجاج احتمال تق الهدف الدى‎ 


ج الحدندة 9 
ندکر أن کل تکرار سوف يدعم نمو العادة الجيدة 


تصيو اليك ۔ د اة مقارنه 
فى تى العادة الجيدة الجديد ر 1 

فى الأيام والأسابيع الأولى لنموها : سو ر الشیکولاته ‏ باع 
آننی سوف تتاول ا٣‏ لی مدركا ! لحقيقة 


بالعادة الكبيرة السيته . هل شا یعدی 


والحديدة ؛ وف یگون ع ج 
سوف أفمل . ينعا أفعل ومع نمو العادة الجيد؟ 
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e‏ ا أتتاول الشيكولاته وأا فى طریقی لان اصع اڪ .لدا فسوف أتکرږ 
وأطوع نفسى ريما بتحويل نظامى الغذائى إلى شكل اكثر صحة ؛ او ربما بالسير لمسافات 
أطول آوريما بالاشتر تراك فی ناد صحی . 
ومع مرور الوقت ؛ ومع نمو صادتى الجيدة الجديدة شيئا فشيئًا فى الحجم والقوة ؛ 
سوف يواصل سلوكى تفيبره إلى أن يأتى يوم سحرى تصل فيه العادة الجيدة الجديدة الى 
حجم ضخم يتقوق على العادة السيئة الكييرة . عند هذا الحد سوف أكون قد أصبحت 
شخصا سلیما على مستوی المقل والجسم . ان واصلت العيارات التشجيمية ؛ قسوف 
اواصل تحسان صحتی . 
٤ =‏ ت ا " ı1‏ 
فد نسمع فى بعض الاوقات عن اشخاص يتفيرون بشكل مضاجن . تشمل هذه الأمثلة 
يعض الاشخاص الذين يتعولونڻ من الفوضوية التامة ال الاتضباط . العسکریى 
والذين يتحولون من المدوانية والانسعابية إلى الانفتاح والسعادة . ثق أن هذه التفيرات 
ن ا ب بل ل و الأشخاص على إاصلا ح انفسهم بطرق مختلفة ولگن 
التضير المضا 
جي 3 اللحظة التى تقوفت فيها العادة الحيدة الحديده على العادة 
السيئة الكبيرة . ا 


ما وراء التفكير ا 


بینما ہنی عاد الحد 1 
8 بةل ج جي ا سرف الق شا أف اتسوا ةة 
وشی عادد ما 
شی عادة وراء التفكير الإيجابى . 


قة التى قامت بها العادةالسينة | re‏ ا N‏ 
کک e‏ يئه الكبيرة بتحفيز ما وراء التفكير السلبى ؛ فإن 


ا هی الآخری على بثاء عادة التفكير العملاقة الخاضصة 
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إن هذه المادة هى تعيض عادة ما وراء التفكير السلبى + وكما كانت عادة ما رر 
اتر ااا هى عادة العادات قان عادة كل عادات١‏ گر الجيد هى ما وراء التقكر 
الآيجابى . 


تشمل الكلمات التى تنم عن عادة ما وراء التقكير الإيجابى ما يلي : 


س 
متقائل 
مثابر 
وی 
تا=> 
جح 
جا نت بداخله 
٣ 3‏ آهب سحزة ' ر 
: اه بج احا 
ان عادة ما وراء التفكير الإیجابی هى اقا علي ا 
انها جذنية كير يمك إا تف 


Le ت ا سس‎ ٩ 
الخّر وهی الكلما س و ن تدم ا‎ 0 e 
.ل إررجايةللعقل ي ۷و۸ لمزید‎ . ٠ هذه العادة سوف ن ا‎ 
ˆ ا" ذه الا طر انظر وص‎ 
يظهر البحث يوما بعد بوم او تلل عەے ` 1 ا‎ 
٠ عا کہا انها اجر بعاده‎ kK " 
ف تصبع‎ ٣ التاغي وصحهةه الخسم د‎ 


اة تفا سو 
ن اقات غج دال کا 2 
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و 


و آرت نتان اليحث الذى آجرى فی جامعة ‏ مانشستر مترو بولیتان ' فی إنجلترا عام ۱۹۹۸ 
والدى قاد " دنق سمیث وزملاؤه أن العقل ديلغ من القوة الحد الذى يمكنه بالفعل من أن يتعامل 
1 مع تقسه على أنه فائق اللياقة . 
طالب الباحثون من 1۸ متطوعا أداء يعض التمرفتات العضلية التى تعتمد على الدفع . قسم 
۱ المتطوعونإلى ثلاث مجموعات فرعية . طلب الباحثون من ستة منهم تكرار التدريب مرتين أسبوعيا 
ا . ييتما طلبوا من ستة آخرين تصور أو تخيل أداء تقس التدريبات ولكن بتركيز بالغ 
ویدون‌آداء حقیقی. ويعيت المجموعة الثالئة بدون عمل أى شىء بالمرة على مدى هذه القترة الزمئية 
1 -(و لكن ليس بتقص عدد مرات التكرار 1( 

أظهرت النتائج أن المجموعة التى قامت بأداء التدريبات الرياضية بالفعل قد حققت زيادة فى 

aT 
م ق المجموعة التى لم تقعل شيئا بامرة أى تحسن‎ 
اماالمجموعة التى‎ 


١ 
رالمائة . 1 ی‎ ٠١ بتسبة‎ 


ية فقد تحسن مستوی أدائها 
: 
د ا 


ا نى أتك يمكن أن توظف المزيد من الأنسجة العضلية وأآن تبذل 


ت قد حرك تقس البرمجة الحركية فی العقل كما 
=2 خسن سر | 

RET E res 
السابع التى يضم وزير مو ائم عن إتمام التدریبات ؛ مارس (انظر القصل‎ 


سوق ر 
خلال بعض التصو رور ٠“‏ اك لياقتك وصحتك ) كل التمرينات الرياضية كاملة من 
ب ت وسوف تحصل لی تتائے اھر . o.‏ 
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ی کا ا سيق يمكن أن نرى أنك أنت الذى تينى وتشيد تقسك من الداخل ؛ أن 
الافكار التى تملكها يمكن أن تزيد من التعقيدالجسمانى المادى والتطور الذى يتمتع به 
عقلك فى الوقت الذى سوف تضمن فيه أن الملايين من أنماط التفكير التى سوف تنشثها 
ستعمل بشكل متزايد على تنمية كل جوانب شخصيتك ونفسك . 

و كما سبق وذكرنا فى القصل الأول : 
... بينما تخلق المزيد من المزيد من مجرات وأكوان الأفكار سوف تعمل فى تقس 
الوقت على خلق روابط مادية جسمانية داخل عقلك . آنت بهذا تزيد قعليا من تمقيد 
حاسيك الالى الحيوى الفائق وتضغى عليه ازيد من التطوروالقوة الجاع" : 
ان سور افر اویجابى: الذى تستقى منه كل خلية سن خلابا عقلك المعرقة 
اا والتجارب الخاصة بالتعلم ؛ هو عبارة عن دائرة حلزونية مطردة النمو وهى 
الوسيلة التى سوف تمكنك من خاق بنية أكثر رفيا وتصميم أكثر تمتيدا قك ' 


الفا الضوء والتركيز على هذه النقطة بشكل جميل وجتاب قى الث الد 


د الماحثين فى جامعة | 
: ہے ٠‏ ب س ےد “دی اٹ الڈی قادہ فریق 4ں + Ee‏ 
هذا القرن ؛ والذى اهتم كثيرا بالمقل . فقد اكنشف ال انقى السيارات ٠‏ 


: قرن‌آمون لدف‎ ٠ و “الخاد‎ 1 LL 
٠ كوليدج "فى لندن ومعهد العلوم العصبية ا ر ا ر ي میاه الغری ف‎ 


ى تز اصخاب 
رخصة للقيادة . ى رة للهجبا ج ٠٠‏ . 
TE î 0‏ ".لم تكن تتيجا ا e‏ یب ۲ لقد ادرک 
وكماعلقت صحيفة الديلى تليجراف ى التقوق الع ٠ ٠‏ لجنيا 
مڻ حيٺ فة المطلوبه ٠‏ * 


هذه المهنة على غيرهم من ا - ورك حجم المعرقة عن اتهم الذهنية ٠‏ 
السائقون أن الدراسة المكثفة التى يقومون بها 0 بن وتقوية 

- 3 .۰ 
درجة الدراسات العليا فى الجامعة معا دفعهم 
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ان کل ما تحتاجه لکی تصبح فنانا او عا لما او مهندسا معماريا لقصر أفكارك الشاهق 
التائم على الأبداع والذاكرة : هو أن توظف حشود خلاياك العقلية المبهرة کی ون 


مجدها وتقوقها وفوتها ! 
ولكن - ربما مازلت تسأل - ماذا عن هذه العادات السيئة الكبيرة وشيم عادة ما وراء 
التفكر السلبى ؟1 


أغادة الشکیر شى غادات اتشگير الس 


الان ويعد ان تمرفت على طريق بناء عادات الفكر الجديد الجيد وعادة ما وراءالتفكير 
الإيجابى ؛ ما الذى تعتقد أنه يجب أن تقعله بشأن العادات السيئة ١‏ بيرة وعادات ما وراء 
التفكيرالسلبى ؟ . 


'. هل تحاول آن تنساها + 


٠‏ هل تتجاهلیا بشکل متعمد 5 صواب ام خطأً 
هل تسعی باجتهاد لتدمیرها + صضواب أم خطا 
هل فط تتركها لحاليا ۽ ا 
۹ ھل تستشیر خییرا لگ ہے و ے۔ -۔ E dkt‏ 
.هل د 2 مد لكى يخبرك بكيفية التخلص منها ؛ صواب آم خطا 
یر جراح مخ لکی يستأصلها باللیزر ؟ وات آم طا 
٠‏ هل تبتكر بعض التأكيرا 


ت الخاصة بماوراء ' 


التفكير الإيي : 1 a‏ 
بی لکی تمحوها من عقلك + صواب آم خطا 


فعلت : كما تعر 
مرها 


ٍ ف الان ؛ سوف تتذكرها آكثر من آى وقت مض . کہا ان 
O‏ 
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هل يجب أن تلجأ إلى جراح لكى يستأصلها بالليزر 3 كلا بالطب ؛ 

إذا نظرنا إلى الأمر فى ضوء ما وراء التفكير الإيجابى ؛ فإن هذه العاداك مى ان 
بصدد التوارى فى طى التاريخ والماضى ء تاريخك آنت ! ولذا فسوف تتحول بالتالى إلى 
بيانات فى بنك معلوماتك عن الحياة وسوف نجسد الكثير من تجاريك وذكرياتك . انها 
جزء أساسى من مكتبة حياتك . 

بصورة أوضح يمكن القول بأن العادة السيئة الكبيرة وعادة ما وراء التفكير السلبى 
التى ننظر اليها داثما بوصفها غا ا أو مؤذية ‏ بشكل أو بآخر ؛ سيف تشر الآن 
فى لعب دور أساسى فى تطوير الهدف النهائى للتفكير وهو الحكمة . أى أنها بدلامن أن 
تكون من بين " أعداثك" سوف تتحول إلى أفكار صديقة لأنها سوف تضفى المزيد من العمق 
والرسوخ لحياتك . بدلا من أن تتخلص منها ؛ يجب أن تستنلها لكى قاعدك على نيق 
أن ت تخد مها لكى تساعد نفسك وتساعد اأخرين؛ 


1 يل 5 النحا والرؤبة ؛ يجب : : َة 
لمريد من ج ا ات م اخقاق شه . ما الذى سوف يمنحك اثر 
تصور ۔ على سبيل المثال . انك کی ھں ا 


قدر من المساعدة من وجهة نظرك : 

٠‏ أ له شتات نفك رهض 
> اته ا َة وطالب منك أن لم 

) شخص أغلق الباب على ذكري يە و 

)1( سر خقین ile‏ 


لتواصل حياتك ؟ آم ا ال ع مدى تهمه لصعوية 
یھی نیرت رات کاو کے نرات مدا کے ی رر 
(ب) شخص اخبرك د الحالة اة ر اتك کما فمل هومن 


ا زى آنك یکن أن تتخطى هده : 
وضعك واكد : 8 ر 
الإ حابي ۳ 5 E‏ 

۰ اا یا لا پتجزا من 


is 3‏ اء اللفكير 
ان نظرت إلى الامر فى ضوء ^ ٠‏ کل ر 


= السابى سؤف 
J|‏ يئة » ووحش ما وراء التفكير . 


المتنامية . 
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ملخص صيفة ما وراء التفكير الإيجابى 


يجب أن تكون صيغة ها وراء التفكير الإيجابى كالآتى : 


) شخصية (أى آنا ' أو" نحن" إن كنا نشكل مجموعة أو فريقاً‎ .١ 

". واقعية 

. قابلة للتحقيق (حدد أهدافا رفيعة قابلة للتحقيق )١‏ 

مصاغة فى الزمن الحاضر ( أنا ( نحن ) أكون ( نكون ) ) 

) مصاغة فى شكل عملى أى خطة تشمل أفعالا (استخدام الفعل المضارع المستمر‎ ٠١ 


آ. حقنشة 


۷. حاa-- O E‏ ت 
هره ٠‏ يجب أن تكون مشجعة ودافعة للعمل 


۸ بجب أن تکو ۰ ّ ۳ [ 

بجب ان کون |ايجابية وموجهه صوب رؤية أو صورة اتحانة 
ا إیجابي 
١‏ دات صلة باحتياجاتك 
١١‏ قاقعة ومفيدة 


لك من كل الجوانب وبشکل عام 
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هل تذكر فريق التجديف الأوليمبى فى صفحة ٠١‏ ؟ إنه مثال عملى رائع " ما وراء التفكير 
الإيجابى " طبق فى مجال الحياة الرياضية على الفريق الذي شق طريقه إلى النهانى فى 
الأوليمبياد . فقط قبل دورة : سول : الأوليمبية بشهرین : کان الفریق مشترکا فی سباق 
وا فى نهر" قاسى " ضه القرنق الأسكران الى كير 
كانت كل التوقعات تؤكد فوز الفريق الأسترالى (باستثناء الفريق الانجليزى نفسه وأنا !] . 
ومنذ بداية السباق ؛ تصدر الفريق الأسترالى السباق بفارق يصل إلى الثثين وحافظ على 
at a Tri‏ 
المسلم بها فى اتساع نهر مثل نهر مس 
متأخر فى هذه المرحلة من السياق. 
1 ا س ةة . اخذ القائد دصبح علي 
ا ا کی 
ویقول إن بإمکاتهم فعل ای شيء؛ وی ف 
ر ماعنالا 
iG E - n‏ کد 
الفائز . بقى الكل فى حالة ترقب ونشودق. ى 


وا 2 رطانا المظس 
Ê I 3 ıı ۹‏ ری الا ترا الاولیمیی وقرف ٠‏ 
کاس التحدى الآاعظمع نبس ريف لتجدد 


رقترب ويزحف شيا قشنا 


عندما تحدئثت هع قائد 

تری ما هى هذه القدم المقصودة يا تونى 
بالإجابة . 

جا قان رتا رو4 :+ 
لفد كان محقا ! 
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تدريب لعادة ما وراء التفكير الإيجابى 


mı "‏ 
.١‏ اختبر حديثك الذاتى واكشف ما وراء عاداتك الحالية ( سواء السلبية أو الإيجابية 
المتنامية ) . 


۲. حدد أهداف حياتك . ) انا پا اء صفيرة ) 


٠‏ ضع هذه الاهداف فی إطار تأكيدات ها وراء التفكير الإيجابى وكررها لما لا يقل عن 
خمس مرات يومیا ( كلما كررتها كانت النتائج أكثر |بهارا ١‏ ) 


pre 


٠ثق‏ بانك يذلك بصدد تحسين حياتك ! 


KD‏ 5 أ 
٠‏ تفكر في حياتك وأعد ترتيب أ ۳1 لث کو 
3 وراھھا۔ سواء با ية للماضى او | المستقبل . فى صضوء 
معرفتك للكيفية التى 


يعمل بها فكرك ودون كل الحكمة التى اكتسبتها من العادات 
الكبيرة وعادات ما وراء اتف الا 

١‏ آکتسب ےا أ ةله 
E) 5‏ قلاع عن العادات! سوف يؤدى هذا إلى حورن ٹا فى مجموعة الصيْ 
تتحکم فی حیان]: : 2 : ت 

تدرك أن مها سوف يكون له آثر هائل عليها ‏ عندما تفكر فى الأمر؛ سوف 

تطلق ي 1 ا زالوا متمسكين بماد ة قبيحة وهى! اتك بالعادات - سوف 
قشب 1 لی 6 ۰ . 

ووی ۳ ۶۶۳ ما وراء التفکیر الزیجایی التی سرف تورك إلی انیب 

ط العادات الئّى اة ا : 8 : ê‏ 
العمل والتحرك اعت ج“ إلى تحسين وسوف بدقعك هذا الى سر 
على ما وراء التفکیر الإیجابی کی : قى القن اترو 


e‏ ا 8 » لوك 
عادة الأفكار ال 3 لتفكير الإيجابى سوف تحررك مهن سضو 


البالية المت ا2 : أ ر 
e‏ لمتراكمة سوت تسح لكف بان تحدد رؤيتك واب 
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الغقل 


ان هدا القهم الذى تملكه الان عن وظائف خلايا عقلك وما وراء التفكير ؛ سرف 


يمكنك من معرفة تحديد كيفية تصميم وصنع التأكيدات الخاصة بعادات ما وراء التفكير 
الإيجابى التى تتمناها . اليك بافة من بعض المبارات التى أثبتت قاعليتھا مس وسم 
الأبطال الأوليمبيين : 


۱ 


۳ 


1 


س 


. ان مهارات تفکیری فى تحسن مستمر . 
. إتنى بصدد أن أصبح أكثر ليافة وصحة . 


. یوما بعد یوم أزداد صدقا فی کل ما یخص تماملاتی . 


اة هیآ اراق اتی 


ء 2 ا = | 


حلا . 
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ك اأمدنهة واکتساب عادات ابجايية 


btesama.com 


/Nwww 


1 
htt 


ITA 


Ss 


Ys ANAK 


ډ 


۹ 


AS 


N 
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التفكير الإبداعى والمشع - استخدم عقلك 


1 سلو أن أقبز ا العقل 


ڪر الك 
هرر 
Sê ٤‏ لَه 
تربط بين الأشياء Ta‏ ( 
ا اا اانا پازا 0 Fi‏ 1 
ie‏ و n‏ 
أفكار لانهائية . رن اللانھائیتن فی ٣‏ 
ليد ٠‏ المدرنج 
اللانهائية لتو :ی کن تطبق هاتین ا اه اعبار تدرا 
فى هذا القصل : : سوف از ت اى ب االنصل بات ٠‏ 
| تښک الإہداعى الرائج .يکن ' 
> الاد اى العملاق للعقل ' 
n‏ 
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ان اخٿبار المقل السريع الدى انت نصدد دة سوف يعدم لك صوره واضحة للقاية U‏ 
وصلت إليه الآن » حتى يعطى لك نقطة اتطلاق لمستقبل أكثر إبداعية ‏ وبينما تسى 
لتحقيق ذلك ستكتشف كيف أن نتائجك المبدئية تضاهى تلك النتائج التى توصل إليها 
ناس آخرون حول العام ۔ 

هناك ايضا لعبة إبداع مشوقة يمكن أن تقوم بها ؛ سوف تفتح لك شيئًا فشيئا أبواب 
عوالم من التصور والخيال الإبداعى . ومع تفتح هذه الأبواب - الواحد تلو الآخر - سوف 
اساعدك على اکتشاف طرق جديدة لتحسين مستوى أدائك الأصلى . إن هذه التدريبات 
٣ 8 mu - = 3 1‏ . 
لمسلية التى سوف تدعم مرونة الخيال والتصور سوف تقوى عضلتك الإبداعية بدرجة 
هائلة . 

ا الجديدة ؛ سوف تنمى قدرتك على التخيل ؛ سوف أقدم 

٠١‏ عيشريه للتفكير الإبداعى والمشع . وهى خريطة العقل وسوف أدلك على طريقة 
جديدة تمكنك من تنمية رؤية خيالك الميدع. 

إن كل ما تتعلمه فى هذا القصل سروف بحتب و e ٠.‏ الفنة 

ا سوك يجتمع فى صي جديدة لتحرير الروح الفنية 
بداخلك مثْل كتابة الشعر + تلك | REET‏ 1 م الناة 
اا کوت 8 لصي التى فام بتطويرها الشاعر الإنجليزى النابنة 

سوف ننھ ها ١١‏ ا nN‏ 4 

هى هدا الفصل ب جسم عقلك والخلايا العقلية والتقكي والشكل الرائع 

لاڑبدا ۳ ES‏ ۳ 2 4 . 
وسوف تکون عندها مستمر ا[ ١‏ ۔ : 

٠ لكى تطبق كل ما تعلمته على طريقة تفكير جسمك‎ i 
ا‎ ٠. بل ان تنطلق لاکتشاو یا | ,۔۔‎ 

۳ ف تلك المنطقة المثيرة للاهتمام وهی الابداع : اریدك ان تجرف 


اختبارا عاما للإبداع ' واختااً ا 
ب ي ٠ ٠‏ ارا معياريا فى شكل لمية لنفس الغرش أيضا . (سوق 
ت فى صقحة ٠١١‏ ) 
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.١‏ الإبداع هو صفة وراثية يولد بها الشخص »اى أن البعض يملكها بينما لا ر كها البعض الآخر 


صواب | خطا؟ 
۲ لا يمكن تعلم التفكير الابداعى . 0 
۳. هناك صيغ أساسية للإبداع يمن محاكاتها . 
؛. المذكرات الخطية تعتبر من الوسائل الجيدة لحفزالتقكير الميدع . صواب 
ه. ارسم دائرة على المصطلح الآكثر تعبيرا عن درجة إبداعك : 


FÊ 


س 
قل ر 
لے کے 
= 
۳ کے 
کے هل س 
۳ اش سک 
س 
طا 
سے ق 
وجو 


ر ك 
ى هثل ال 2 ر الادنی بیتما يمل 
٠‏ بناء على مقياس يبدأ من صفر ويصل إلى ٠ ٠‏ 
ن ۹ ' واخماعة ؛ 
العبقرية : كيف تقيم نقسك عل هذا المقياس كمفكر ميا یر پارا عل اا للش 
٠‏ امتح نفسك دقیقتین فط تدون خلدتهما. بأسرع ما يمکن .ل 


أنه التدريب وواصل القراءة . 
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الإبداع 


إن هدفك هو التوصل لأكبر عدد ممكن من الاستخدامات للشماعة يطرأ على بالك فى 
دقيقة واحدة . لذا اجمع عدد الأفكار الإجمالى واقسمه على اثنين كى تحصل على متوسط 
الآفكار فى الدفيقة الواحدة ۔ 

سوف نحلل نتائجك بعد قليل . 


يقوم الإبداع على استخدام النطاق الكامل للمهارات الذهنية لشقى المخ الأيمن والأيسر 


واللذين يشملان : 

الكلمات الإيقاغ 

المنطق الإدراك المكانى 

الاغداد الجشتالت (إدراك الصورةالكلية ) 
اسل التصور والخيال 

التفكير الخطى أحلام اليقظة 

التحليل الآلوان 

القوائم الأبعاد 


المجموعة الآولى من الكلمات . أي " 
-ل عن المدارس ‏ ومع ذل فان 
يقتصر على عرم تدریسها 


0 
مهارات الشق الأيسر من المخ هى التي تيم 
مهارات الشق الأيمن هى الأقل تقييما كما أن الأمر ا 
ا الا 1 
و لطفل الصغير هتح الذهن : ان 


بكل الألوان والدى لا رکف ک يعشق الرسم والتلوين والذى يلون كل الأشباء 


عن طرح الأسئلة والذى يملك القدرة على تخيل الصندوف 
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الذى كان يحمل هدية عيد ميلاده فى مجموعة من الأشكال از 


: 1 نهائية بما فى ذلك تصرره 
على شکل طائرة او منزل او كهف أو صهريج أو سفينة أو سفينة فضاء ؛ سوف تدر 
بالتدريج على كتابة المذكرات الخطية واستخدام لون واحد فقط ؛ وطرم بضعة أسئة فليلة 
( مع تجنب طرح أية أسئلة ية والتى تمثل عادة أكثر الأسئلة أهمية! ) واخماد طاقة 
أنسجته العضلية الحية المتعطشة للحركة على مدى ساعات ؛ وادراك . بشكل تدريجى. 
مدى تدنى قدراته فى القن والقناء والذكاء والرياضات البدنية . مع الوقت سوف يكبرهذا 
الطفل ويتخرج لينظر إلى نفسه بوصفه شخ تدرا تماما إلى الإبداع تداعت فدراته 
مع الوقت من تصور مليون استعمال لصندوق الهدية إلى شخص آخر لا يملك القدرة على 
تصور أى استعمال لأى شيء ! 
دعنا نطرح اختبار الإبداع من خلال اختبار العقل السريع رقم ^ ثانية . 


اختبار الإبداع - متوسط النتائج العامة 
2 اا ی زاعمنقل 
تراوج متوسط الاستعمالات الكنةالشماعة فى الدقيف رر رر 

E" i al» 2 8‏ 
الجهد 1 الى ٤ا‏ ه االات (هذا هو التوسط العام ) ج 
el‏ ف زف جد )أو ال 1١‏ [ستوق 
ا 5z‏ 
تائ ونادر ) أو إلى" وهو مستوی توماس 
1 ا کے -* (انظر الشكل (١١‏ 


e‏ اگ 
ع إديسون والعبقریات اله 


فدر من 


الشكل رقم ٠١‏ : اة للشماعه من 


رسم پبیانی لاح داع 
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هناك شىء آخر يجب أن تمرفه عن هذا الاختبار وهو أن الفتائح تعتبر من الناحية 
الإحصائية نتائج يمتد بها . أى بعيارة أخرى. أنك إن أجريت هذا الاختبار فى أى يوم ثم 


أجريته بعد مرور بضع سنوات ثانية ؛ فسوف تبقى نتائجك ثابتة . يعتبر الإيداع مثل حاصل 
الذكاء ولون المين وطول الجسم من السمات الشخصية الثابتة التى لا تتغير . وقد بنيت 
النتائج الإحصائية التى أثيتت أن نتائج الاختبار يعتد بها على عقود من البحث وآلاف من 
الدراسات النقسية هى الإيداع . 

إن وضعت فى اعتبارك كل ما تملمته الى الآن فى هذا الكتاب ؛ ألا تجد أن هناك شيئًا 
غريبا هنا 3 

تصور أك رجل مبيعات تسمى لإفناع عميلك ب "شراء العقول ". 

E 
الملايين من الشرائ الحيورة اة ج و 8 أن تجحيره ا عرد د آنماط الذكاء ا‎ 
متبوع بعشرة ونصف مليون كيلومتر من‎ ١ يمكن لشركة المقسول التى تروج له يصل إلى‎ 


الاصسقار . 
1 
ا ار اام يمکن أن تتذکر کل شيء طا ما توظف 
1 
دک وی ورج یر ا بے ر اا 
معتجك الرائع يمكن أ 


ن تقر وينت نة قات ويل لفسال اأزباضية وبري ويس ح 
ویشم ویتذوق ل الجسم بشكل راثع 

و أخيرا تصل إلى ذروة المري و 
اريعة o‏ 


فكر مدى الحياة! هل انتهى 2 


تخر اسيل أن هذا ا ا تع یمکر ار“ a‏ 

RT 
هناك خطأً يبن‎ 
کمتبا‎ 


کا ا ا 


1 ۴۳ 
لطريقة التى تدوينا على استخدام عقوتا بها واختبار الإبداع الشابق 
:س حقیتی لتر رانا على الإباع , 
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المزيد من الفحص لا ختبار الإبداع 


إبداعا من وجهة نظرك انت . بعد أن تنتهى من الاختيار ؛ اذكر المميار الذى حددت على 
أساسه اختيارك . أنت تختار هذه الاستخدام لآنه الأكثر .......ماذا 5 
و الآن تفحص قائمة الكلمات التالية وضع علامة أمام آكثرها قدرة على وصق فكرة 


اا 

(أ) عادية 

(ب) قريدة 

(ح) غملية 

(د) خارجة على المالوف 
(د) تافهه 


(و) مثيرة أو مشوقه 
. ىة على ال ألوف 
ةه أن الأفكا وای کی قرید ةز 
الإجابة الشافية هى أن ر اله داعي 


a i 
ارال بطري‎ ٠, FI = 
ومن ثم تصبح مشرقة . وو ری کا‎ 
اة ادام آل آله موسيقية شو‎ 
ة د ل الة موي‎ = “= ‌ 
ان توصلت الى فكر . ال ا ۾ تمائیل د‎ 


فی استخدام 
ی اا ته اب 


بابك [ ومع ذلك ؛ قإن فكرت 
يحت الآخرون ليس فقط بافكاز ت هه تحديد ته :لا 
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إن عبقرية الإبداع تقع فى النهاية العليا من مفحنى الإبداع . وهو ما يفسر نظرة العامة 
إلى هؤلاء المباقرة باعتبارهم مجانين ٠‏ ذلك أن أفكارهم تكسر المألوف ومن ثم يصمب 
على أى شخص عادى لم يتدرب على التفكير الإبداعى أن يستوعب الروابط الجديدة لتى 
تخلقها هذه العبقريات ! 

من الآن قصاعدا سوف تحظى بفهم أكثر عمقا لطبيعة أفكار العباقرة . أنت بصدد أن 
تكون عبقريا بدورك ۔ 


نظرة ثانية إلى اختبار الإبداع 


أن مثل هذه الاختبارات التى تعرفت عليها لتؤك قد قدمت لعشرات الالاف س الاک خاس 
على مدى المقود القليلة الماضية . وقد أكد علماء النفس الذين أشرفوا على الاختبار بأته 
اختبار قد به » أ أنك إن أجريت اختيارا ماقا ند خحسة أو عشرة أو خسة عقر 
عاعا من ان ضوف تسل على نس اتتائع الئى حسات ها مى سكين ديا . 
ولكن هل هذه هى الحقيقة بالفعل 3 أم أن محاولة بيع عقلك قد فتحت لك آفافا 


جدیدة ؟ 
هدا هوما حدث بکل تأگید ۔ 
دعنا ننظر ثانية إلى السؤال 2 5 Mass‏ 
7 ۰ فکر فی کل استخدام ممكن للشماعة؟ . 


ی ال الذى اتاد القوالب الجامدة إلى الإشارة الى " الإستعمال " التقليدى 

ب یت کا ت ٤ E‏ 

ا #احدة ثاہتة آیضا . ثابت : ثابت ؛ ثایت ينی تفكیر عادى : 

الدی یسعی اختبار #بداع إلى قياسه ١‏ 

e‏ ا ق الذهنية ومن ثم الأكثر ليونة ومرونة فى التقكير فسوف 

ا كر من الإجابات الإيداعية المكنة لتس السوال ومن ثم سوف يشت 
ید هرید صن لافكارثم المزيد من الأفار الأكثر جيردة ‏ إن العقل المبدع المزود بالمرفة 


افقاو الخار ةى اتانوف: 
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ا سوف يوسع نطاق معنى كلمة " استخدامات " لكى تشمل العبارة التالية ذات 
علة . كما آنه سوف يدرك على القور أن اشماعة يمكن أن ن فى أمبام ستقح 
ومواد مختلفة كما أنها قابلة للتحول إلى أشكال أخرى. 

سوف تعمد عبقرية الإبداع بالتالى إلى كسر كل الحدود التقليدية وسوف تينكر قائمة 
بالاستخدامات المستغربة البعيدة ( التى تخرق المألوف ! ) مئل سهر خسة أطنان من 
الشماعات المعدنية وتحويلها إلى جسم سفينة ". 

كما ترى ؛ فإن العقل المزود بالمعرفة الإبداعية الذهنية يعلك بشكل طبيعى القدرة على 
الوضول انى قدرات العقل الأساسية الأصيلة الى تصل إلى واحد ويجانبه عشرة ونصف 
ابر قوترو تاریق الروابط . 

ی أن مجر ٠٠٠١‏ استخدام لم ى شىء تقع علبه عينك لن بمثل بالنسبة لهذا المقل 
نوی آل اید 


اختبار القل السريم رقه ٠١‏ .لعبة ابد 


|e‏ 0 لهه 1 4 1 چا أ ا حص آخر بمكن 
رن ا و e 4 ٤‏ 
ا 2 لو 


Ee meti e‏ ائی. مهمتك ( أو مهه تك انت 
ر ۔ ارہ بے اختیارها بشکل 1 NEE‏ 
إليلد £١‏ كلمة من الكلمات اى ٠‏ رماغ ر 


1 
وأصدقائك انها لعبة جيدة يمك ل سر 
٠‏ كلمات الغا ر التقسير 
وروابط بين الشماعة وكل كلمة ٣دا‏ ر ا۰ بابر ت وبحت عن 
قد ردو بعض الکلمات صعب کی بد 3 
£ له . 
اتساعا فقوف تمثر على الراب 
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مع تهاية القائمة سوف تجد أمثة توصل إليها بعض تلاميذى وأصدقائى وأنا شخصيا . 
إن توصات إلى أفکار "أكثر اتساعا " من آفکارنا ؛ امنح نن نفسك بعض التهنئّة الإضافية ! 
استمتع برحلتك فی عالم الخيال الأبداعى الجديد ! 


1. كرةالجولف 
. الجليد 
.٣‏ القشل 
. العضلة 
الصدفة 
٦‏ الموسیشی 
۷ السيرك 
۸. الظهر 
. التبات 
١ء‏ العلم 
.١١‏ الحتاء 
1۳ البطاطس 
۴ الفليون 
1 القلهم 
١‏ المجموعة الشمسية 
۱1٦‏ السكسن 
۷ الال 
۸. الساعة 
۹ الثلج 
الحيوان 
اثاء الحساء 
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۸ السمكه 


۹ الثور 
.٠١‏ الآلعاب البهلوانية 
١‏ الشيكولاته 
.١‏ النحعة 

۴۴۳. اليالون 

.۴٤‏ العملاق 
۴۵. الميكروب 

۳ الخروف 

۷ القمر 

۴۸ الك 


۹. النظارة المعظمة 
االسفتة 


اء الا عن كلمة 
الروا واتار تاقد اة قان 2 


. ال ك وقتوات 
- ری لف س 2 
- پارام گره ' : 
e‏ ارشاعة لاستحد ج ریا الى مضرب 
.١‏ كرة الجولف . يعكن اسح © e‏ 
الح ف غير المستحية ٠‏ ب ر : 
ى الطواری ` 
رلت اٹ اتی ب کم تن الات ا 
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۲. الجليد. يمكن أن نحول الشماعة بعد لفها بالجلد إلى حذاء للجليد . وبإاضافة المزيد من 
الأشياء الضابة يمكن تحونلها إلى نافذة ' مثثة تستخدم كزلاجة بداثية. 

. القفل ‏ يمكن أن تكون الشماعة بمثابة مفتاح مثالى لفتح الأقفال ( وهو ما يلجا اليه 
بالفعل اللصوص الذين سطون على السيارات! ) . 


؟. العضلة . يمكن استخدام الشماعة المصنوعة من مادة سميكة لزجة مثل السيلكون أو 
المطاط المقوى كأداة متساوية القياس لتدريب العضلات . 

. الصَدّفة يمكن أن تكون الشماعة أداة مثالية لفتح الصدفة واستخراج ما بها من لحم‎ ٥١ 

! الموسيقى الشماعة هى بالفعل مثلث جاهز الإعداد‎ .١ 

۷ السيرك ۔ يمكن استخدام الشماعة كطوق تقفز الحيوائات من خلاله . ويمتمد حجم 
الشماعة على حجم الحيوان . 

۸ الظهر. حك الظهر . 

۹ التبات. تستخدم كعصا يتسلق عليه القبات . 

١‏ العم ۔ تستخدم الشماعة كقطب لحمل العلم - يمكن استخدامها لتثبيت العلع فى 
موضفة . 

. الحذاء. تستخدم كلبيسة للحذاء‎ ١١ 

a E 1.1۲‏ 
ابطاطس۔ وسيلة مثالية لنثبيت البطاطس المشوية على التار المشتعلة. 

.ليون تستخدم كأداة تنظيف ؛ 

*. القلم . ٠‏ تستخدم الشماعة لحقر 


الرنا رشا 
وارز ر لرسائل على الصخر + لكتابة الرسائل على الفخار 


٠ کله م تصليدی بهد غعسها ھی الحير‎ e 


۶ المجير و 
القن ادر “ استخدم الشماعة لتعليق نماذج للشمس والكواكب السيارة قى 
لزا سا ح الأطقال ر يعض الملومات ١‏ 
1 الى ا 8 ت لكونية . 


تتحول الشماعة بسهولة | JI‏ لى آداة قطم . 
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١ 


۲ 


. الشعر . يمكن استخدام طرف الت 


۰ موزس‎ EDT 


الال تم ا دچ ا 


تریده ! 


. الساعة . بتثبيت الشماعة فى وضع مستقيم على الأرض ؛ يمكنك أن تستخدمها كساعة 


شمسية بمعنى أنك يمكن أن تتعرف على الوقت بانمكاس ظلها على الأرض . 


. الثلج . يمكن استخدام الشماعة شديدة البرودة فى إعداد الج . 
.٠‏ الحيوان۔ يمكن استخدام الشماعة كلعبة لمداعبة الحيوان أو تحرير حيوان محبوس . 


. اتاء الحساء . بمكن تحويل الشماعة الى شكل مسطع ومن ثم اعادة تشكيلها فى شكل 
ااا 
مصباح اضاءة ء يمگن استخدام الشماعة كخيط انارة داخل المصياح . 


ان جریئات | 
. املح تعتبر الشماعة أداةمثاية لقنتي الع داخل اللاحةأواقممل يبن جزيئات اللخ 


i . المتكطة‎ 


ٿا التحدئة ! 
اسا 


e 
ser الشجرة. تستخدم‎ . 
السمكة . صنارة‎ 
ا« الشتطه‎ 
الثور . خاتم للاف ا ا ك الگرات والنيرال‎ 
لبهلوانية . ن کان الاب بستصیج ال‎ 
| ب‎ 
م الحمالات! الحلرك‎ 1 
والمسدسات ا و ناکد ا‎ 
4 = الشيكولاته _اداةر ىة اتويب الشبكوته‎ 
“فی مجال اله فى‎ : 
واس تاف‎ 0 
اليجعةه بير اشم اعة أداة مثالية‎ 


الطاد 
ا الأشكال الأساسية الأرلى لهذا تر 
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. البالون. خرق البالون! أو حمله وتعليقه‎ .٣ 

. العمالاق. يمكن أن يستخدمها هذا العملاق كابرة حياكة أو ابرة تقليدية أو دبوس . 

٥‏ الميكروب . على المستوى المجهرى ؛ سوف يكون سطح الشماعة ممتلئًا بالكهوف أى أن 
سو ناویات 

1 الخروف_ أداة لتمليق فرو الخراف ١‏ 


۷. القمر۔ يمكن تحويل الشماعة العملاقة الى سفينة فضاء . 

۸.لفك.يمكن استخدام الشماعة كأداة لإصلاح القك المكسور . 

. الثظارة المعظمة ۔ يمكن أن تستخدم ثنايا الشماعات الزجاجية ( والتى لا يتوافر إلا 
القليل متها فقط ) لعكس الضوء وتكبير الصور . 


.٠‏ السقينة۔ مرساة . دفة ٠‏ مثيت للملاحة ؛ أداة متعددة الأغراض . ( اياك أن تبحر بدون 


Re 


واحدة! ) 
يمكنك ان تتعلم مجموعة من الدروس من هذا التدريب : 


١‏ إن الطريق لحفز خيالك الإبداعی ليس فى قضاء الوقت بحثا عن الاستخدامات أو 
الرزايط الممكنة ء لأن هذا أشبه بالبحث فى الظلام الحالك . إن الطريقة الصحيحة 
ھی ان نچ عط اھ اسر آیی۔ می وہتے ایح أو المتصرين مقابل بعضهما 
کیش تدرف سبقلا قافا إن اسرد جو ارروارے وسر پک محا 
على دابطة من أى نوع تصل بين الشيئين . 


2: j1 a 2 ان طب ت ا‎ ٣۳ 


خض لقد آ الثانية : قإن عقلك یمکن أن یربط ای شىء بى شىء 
٠‏ لد 'نبت هذا التر ET‏ . أ 

ديب قدرة عقلك اللانهاثية علي خلج مز اوحات د 

اا زغ عصلف للانهائة على خلق مزاو حات تولید افگار 
من الضروری هنا أن ز: 8 ۳ أ أ 

٣‏ ل سير الى نصيحة لیوناردو دافتنشی وهى أن الانسان حو اعظم 

غبعرية أبداعية ظهرت عل الال : 


۳% ج mm‏ . + 
ف ٠‏ وقد ذکر واف = “f‏ اد الماد الدى 
ن e‏ 1 : ر سي لي . 

مها لتشفیل وتولید افکار اید 


اعية خاصة به هى ملاحظة الحقيقة الثالية وهی آن : 
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کل شیء یرتبط بشک لآو بآخر بکل شي ءاخر" ۔ 

هذا يعنى أن 1 داففنشى ".وهو آمر غير مثير الدهشة. كان يطبق ميا العقل الحافر: 
أى أنه كان يوظف المشرة ونصف مليون كيلومتر من أنماط الأفكار فى خلق احتمالان 
لانهائية ! 

تعلمنا أيضا من التدريب السابق أنك عندما تمنح عقلك مغردات للربط سوق يسمى 
العقل لربطها ومزاوجتها بسرعة فائقة . إن عقلك قابل للتدريب لكى بحسن من فدرت ! 
. لاحظت . فضلا عن ذلك . أنك كما استخدمت تقنية ' الروابط الزوجية فى التقكير 


الإابداعى ؛ زادت غرابة وتفرد الأفكار التى سوف تخرج بها . وفى سياق الإبداع ء ما 
ج if‏ 3 ِ 
الذى تمنيه كلمات "غرابة وتفرد ؟ إنها تعنى إبداعا جد امستوق! 


ت = ٠‏ إا" ية المايقة و أن التفكر الإبداعى 
. هناك ملحوظة اخرى يمكر أن نستقيها من النقطة السا: یھی 
وشت مجالا للمزيد من الدعابة ! إن الدعابة هى إحدى 
يقود الى الدعابة ويفتح م : 
a ٠‏ وف تحسن قدرة ذكائك الإبداعی. 
ا [ اة فى بيع المقل: أخر جزئبة 
ےی الات سابقة فی بيع النص: جر ج 
.٦‏ ما أخر ملحوظة توصانا إلبها فقد نبعت من محال اء العغل تفول :"هذا المنتخ 
ا رل الات انیب انت ر ر 1 £ is‏ 
هن حديٿ رجل سیه Res o‏ 
| تسل الى أريعة او < استیما 5 N‏ 
المدهش يمكن ان يتوص ٠‏ او تابن ان ف 
E‏ ا الحياء* س .> E‏ 
وحوالی ۲۵ استممالا آخر إن فگر مدی رك نه كنك بيماطة أن ثدون 


ا ا التي رهت فيه 2 
الإبداع ثابتة وممتدا بها فى الوق ا اوی عل هذا ادل لباقی 
¢“ 5 ایا رواو کنا بک ۰ 
۰ الی ۳١‏ استخد يته و 
lai 1‏ انه اختبار 
ا لاختبا ر خب راسا لادء التى 
- و أ“ الاختبار نع دة 
ان أثر ما يثيز الحيرة هوان التفکيوالسلیع ا ر ی 
: زاهربة لمادة ٠‏ 2 العام 
2 قا الثدرة الظافر ۶ ا فى العقول : 
ا اقول لبس د خض واحد 
E‏ ب زی 
تمت وکبرت ليس ف ي سي ری انر ابش 
".اء الايد 
"E‏ أنا لست مبدعا ا 
¬ 
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انها عادة يلقت من القوة أتها استحوذت على بلايون البشر على مدى مات الستين 
وسجنتهم داخل اعتقاد وزعم خاطن بهم لا یملگون سوی القدرة علی التفگیر فی بض: 
استخدامات فليلة للشىء فى الوقت الذى يستطيع فيه كل هؤلاء الأشخاص فی واقع 
الأمر ۔ فى التقكیر فى عدد لانهائى من الاستخدامات إن فتحوا لأنفسهم المجال وتحرروا 
من سجن الفكر الذى يزعم أن هناك بضعة حلول فليلة قط لمدد لانهائى من المشاكل 
بينما الحقيقة هى آن هناك عددا لانهائيا من الحلو ل لمد د قليل تسا دانسا 

إن هذه المعرفة الجديدة تمنحتا صورة أكثر اذ شراقا عن المستقبل » إن اتتسلح بها 
يعتبر تدريبا آخر يمكتك أن تقوم به لکی تیرهن علی قدرات تفگیر عقلاك عقلك اللآنهائية 
وفى تفس الوت تنمية أداة التفكير الإيداعى المظيمة بطريقة ذاتية . 


خريطة العمل الإبداعية . أداة التفكر الإ اغى العظة 


و القت اني التطليدية أن يتولى ‏ حص واحد مهمة طر الافگار التى 
توصل إليها فريق العمل أو البحث . 

من خلال معرفتك لقدرة 
مادية أو جسماتية 
ي 


العقل على حمر الأفكا. ر وغدرته اللاتهائية على شق طرف 
قاثمة على الترابطات ٠و‏ قدرته الإبداعية د 
شرك ب“ ن وسال |= 


شی خلق روابط وصللات هى 
الخطى وا اعداد القوائم هى أ سوا أ وسيلة يمكنكف 

E = += 1 N2‏ کچ 0ا ت 

الحديدية ن ترق ن نظا دان سصور والعوانم تسجن عقلك داحل القضبان 
7 عصی قطم اترو ابط والصلات بسن ک5 ل هکرد والأفكار 


ج "رو بط ال سی تصل 
re‏ بحل حار يا عصلك . 


شو آر واو ا 
تھا الت ۶ فير الداع ا ET TTT‏ 
وف تسمح له باستخدام ڪر حورد وروابطة 


تطرنقة ابد اعية متقجرة قائعة على 


س Oy‏ . 
ت ۴ ھی العمل واتتی پعمل بها داخلیا نشکا دانم والتی 
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إن آداة التفكير هذه هى التى يطلق عليها اسم خريطة العقل . وهى القائمة على مدأ 
التكامل بين كل الاشياء التى تعلمتها إلى الان من هذا الكتاب . 

فيما يلى سوف تعثر على خريطة عقل مبدئية . تحتوى الخريطة على صورة أساسية أو 
كلمة أو مركز أساسى . وهى تعمل على حفز قدرتك على التصور أو التخيل الإیداعی . من 
هذه الصورة الأساسية تخرح فروع أساسية من الأفكار مرتبطة بالصورة الأساسية . سوف 
تجد أن هذه الفروع تسير فى شكل منحنيات لأن المقل يفضل البنية العضرية الطبيعية ولس 


الأشكال الجامدة المستقيمة . كما أن الخطرط عريضة لأتها 
تعكس أهمية الافكار . 

يمكنك أن ترى من هذه الصورة أن ن عقلك ليس أداة تفكير 
خطبة »ان عقاك مضو تفكير مشع . .إن الروابطوالإشعاعات 
اكير الرکزة تکس من حیث نبا 


| ترج من صوز 
ج ) . لذا قان خريطة 


لاا عقلك (انظر نل الشكل ۵ ؛صفعة 1 
العقل. بدورها. تكس هذا ایتا 


الشكا رقم ۱۳ : 


لن . انل 
1 ل 
الا ات 2 _ س الركزية a‏ 
ءٍبل - 8 اد از حة صورتها م : وع الأسبات ر 
تحمل خريطة العقل ى 2 E E.‏ اپاان 
ت لور ` 2 خڅ 
ب ۽ ا تة کیره مل وک فی ماد ا 
الصورة بتفسك ب l=“‏ ا على بالك عند E‏ زذية رند 
اول خسن ا ' ا 
دون بوصو لان . عل الطبر 


نص حك طبع هذه الكلمات 
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واسمح لعملية الإبداع بأن تدور بمعدل أكثر سرعة . 

عندما تنتهى من انجاز هذه المهمة ؛ عد إلى الفرع الذي يحمل کا تقونفاة " 
اضافية ودون أول خمس أقكار تتوارد إلى عقلك بعد ربطها بالضكرة الأساسية أو اشحف 
تزيدها الكلمات الخمس الجديدة ازدهارا ووضوحا . بيتما تقوم بعمل هذا الثدريب ؛ لاحظ 
الطريقة التى يعمل بها عقلك . 


تحليل اختبار العقل السريع رقم ١١‏ 


إن ما برهتت عليه من خلال خريطة العقل الإبداعية هو. مرة ثانية ‏ أن قدرتك على 
التقكير الإيداعى لاتهائية . فى كل مرة تضيف فيها كلمة على خريطة العقل ؛ سوف تعمل 
هذه الكلمة تلقائيا على خلق روابط جديدة . أن هذه الروابط الجديدة تحمل فى طيانها 
روابط الذاتية التى سوف تتضاعف وتتكاثر لخلق المزيد من 
الإيجابية وتتواصل إلى حد لاتهائى . 

ولكن هذا أيضا ليس هو الحد التهائی ! فأتت إن تظرت الى خريطة عمك المتتثامية 
ثانية سوف تدر رك آنك یمکن أن تواصل بشکل لانهائی فی آى اتجاه من الدرجات ال٠٠‏ 
لاناك معا يسع لك بمزيد من الكتشادا هناك شيء أكثر من ذلك وهو أنك 
و سور دائریة فی رکز رمان بيبطك المتلية سوف يكون ن وفك آن تو تواصل حلق 
الروایط بشکل لانهائی وخطوطل ط اشعاعية لانهائية أيضا ! 

!ن عقلك أداۃ تفكير إبداعى تحمل قر 


الروابط وتستمر الحلقة 


دةلانهاتية على حلق آفکار ابد اعبةلانهائية . 


بتودنا هذا 
هدا بالضرور رة الى حسايات البروفسو انوخب " ليرر الآنم اط المادية 
الجسمانية للأفكار التی ڈگد ١‏ 
e‏ مى برد البروفسور ر أنها لانهاثية لقد تآكدت بنفسك ثانية (أولامن 
ا آإبداع والآن من خاد 


ل تدريب خريطة العتل ) أن هذا صحي بالفعل ت 
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اعداد خريطة العقل الإ بداعية المتطورة. 
إحداث تحول فى النموذج 


عندما تسبر أغوار آى موضوع بواسطة خريطة العقل الإبداعية ؛ سوف يكون بوسعك 
أن ترى أن الكلمات التى بدت فى بادئ الأمر غير ذات صلة بارزة بالأمر تقودك فى افاق 
خارجية للفرع الأول ثم إلى قرع ثان ثم ثالث . 
الكلمة مرتین ؛ فقط اكتف بوضع خط تحتها فی كل مرة ؛ لك تتبينها 


ان ظهرت شده . 
ة مرة ثالثة فهذا يعنى أنها تستحق أن تحيطها 
3 : فا ت الكلعة مرة اله قهدا يس 
التظر الى الخريطه . فإن صهر e‏ 
4 ىاه هذه الكلمة با ستحقاقها ان 


ف سے ت ان هذا ند اله هك 
بصندوق صغير حيث إن هذا ينم .فى الغالب عن 


= مرة راحدة ققط . 

“ر الكلمات الآخری التی لأ تظهر سرک ت 

e 5 -‏ . | ا ۲ الد 3 ا . n‏ 

تحظی بمزید من الترگیز الدى يهول رة غير على آربمة فرع أو آکثر؛ 
: الأوقات وف تجد أن هناك گلمه واحد* : 


ئی بعض :رك : ضع هذه الكلمة فى 
ا كل الفروع غررطة قات الإبداعبة انحط ذلك 
او حثی فی کل الفروع عن 2 : 

صندوق ثلاثى الأبعاد : اة النامة بالأبعادوالجشتاك 


ت تخ ده مهارات 

د ذم ال حلة ي كتك أن تستخدم مهار ا 

اد ا " ازا ) لکی تساعدل علی !جد ls‏ 
(أى قدرة عقلك على ريه زه 5 الاعاسی فا 


. ا ^ ا 3 ا 
1 رة تک رى فى الموضوع ‏ ولا بجب 1 کر مندوقا عملاقا م 


تقد ما فی طر البعض لكى 
اوی الاپتاد ہکم قم بزبط العشادنق ب 
اس ۰ TW‏ 
2a ke .‏ تع لار عمل ديه "٠ ٠٠‏ 
تضضی عليه ابعادا تلانيه ‏ رن العقلية لأساسية .^ اایکار نکن شی 
: کا ۲ حر " ا 
اذن ما هو شک الكن الذىتمطه ا ۱ الإاسيهة ê‏ 1 
- ااك قد ارك ان ا آنا 
آخری٭ یسک الفلا ہے ےا یم الذی مورت ا 
ا ا“ اع اوان الكماة 9 الوضوع د 
| اغ اتاعاو رتمحتس 
+ و و دة فد 
شود کن ٣‏ ۽ إرراعية تا ت 
Fl.‏ رك ۰" 
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هدا هو ما یسمی بحدوث 
تحول فى نموذج التفكير› 
وهوهدف کل کبار الغكرين. 

إن نموذج ' بيتهوفين " قد 
آحدث تحولا فی تقديرنا 
للمواطف والموسیقی ۰ 
أحدث تموذج سيڙان" 

تحولا فی تصور کل الفنانین 
من بده كما ان نموذج 
ماجلان "قد حول الأرض 
المسطحة الى كوکب كرو . 
أا نموذج ' گوبرنیکوس 


الشكل رقم :٠١‏ خريطة العقل للذاكرة 


i 


فقد أحدث ث ثورة » وقلب العالم رسا على عقب کما حول نموذج أينشتين تصوراتنا 
بالنسبة لطبيعة الكون . 
ان خريطة العقل لدفکیر الإیداغۍ هی آداة یر سم لکى تسل بظهور مل 
هدد التعحولات فى التعادس ج ومن ثه زيادة الأ جة الإحمالية للتقكير الايداعى . استخدخ 
| 
هده لطريقة لكى ندعم أابداعك الذاتى وكأداة ا دائما بالقدرات اللانهائية لتفكيرك 


الإبداعى , 
حناك مثال آخے لا 
ا العقلية وو و ی 
ا 
من خريطة العقل 


ال 


ھا 
وتطوير e‏ 
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التفكير 
عندما تدرب ذاکرتك سوف تدرب مھارات 


كلما سبرت أغوار هذا العالم تبينت أن كل منطقة من مناطق الذاكرة سواء كانت هذ 
المنطقة هى الخاصة بكيفية التذكر أثناء التعلم أو كيفية التذكر بعد التعلم أو سبب النسيان 
أو تقنيات الذاكرة التاريخية أو الطرق التى كان يستخدمها عظماء الحفظ فى الذاكرة. 
تبينت أن هناك کلمتین تتكرران بشكل دائم فى كل هذه الأمور . 

ربطت بينها وصفتها فى إطار على خريطتى العقلية . ثم توصلت بعد ذلك إلى تحول فى 
الئمودج ؛ ؛ بعد أن ركزت على كل شيء يمكن أن نتعلمه عن الذاكرة وجدث أن هناك مبدأين 
أساسبن وحما :أنك ان أردت أن تحسن ذاكرتك فيجب أن تدرب خيالك كما يجب ان تزيدٍ 
من قدرتك على خلت الروابط . وغير ذلك كثير ٠‏ سنورده فيما بعد ! 

| على دراسة الإبداع وبناء خريطة عقل عملاقة ممائة . وكما 
عكفت فى نفس الوقت 


تولمت الآن من خلال هذا القصل ؛ ؛ ما هما أراتا الإبداع ؟ إتهما الخيال والربط 
عرفت ود ٺ من 


بين الأفكار / 
إن خرائطى المقلية. التى طورتها بصفتها 


:1 
اشيا قادتنی إلى تفیرات فس ا ع e‏ ۴ وی عمليات عغلية ا 


آبوات تیر قائمة على الربط بين الأفكار 


¿ الماملان بعد ذلك إلى ما ور“ 


تحول النمودج 0 ن گلا منھما یغد م اتان اتر لت 
الا هم و أى نها 
TE‏ 
على التذكير المفاير كي 
متواصل ۰٠۰‏ ای ای ا ( 
من هنا نخلص إلى 
عندما تدرب إبداعك ؛ سوق تدر ا 
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بيتما كنت تنمى مهارات التفكير الإبداعى فى هذا الفصل ؛ كنت - بدون أن تبذلأى 
إضاقى - تنمى قوة ذاكرتك . أنت بذلك تكون قد انخرطت بالفعل فى داثرة من الإيجابية 
الحافزة التى سوف تواصل تحسين قفكيرك الإبداعى وذاكرتك طوال حياتك . 

إن خرائط العقل الإبداعية - التى تلخص أجزاء مهمة من هذا الكتاب - يجب أن تكون 
فد اكتسبت المزيد من الدلالة والفاعلية بالنسبة لك الان ! 
دعنا نطبق عمليا ما تعلمناه بشأن التفكير الإيداعى ؛ دعتا نكتب الشعر . 


الشعر. استخدام خرائط العقل الإبداعية 


| گان " تيدش أ الشاعر الإنجليزى الظيم الذى حصل على الجائزة التقديرية 
للشعر فى القرن المشرين شفوفا وشديد الإبمان بما كان يطلق عليه مقاتلو العقل ". وقد 
طور تعنية رائعة لتنمية الابداع والتفكير المجازء ی استخدم خلالها آنظمة خاصة بالذاكرة 
مئل خرائط العقل . يمكنك أن تتصور هذا الأمر . 

د به كان يعمد إلى تعليم تلاميذه بعض نظم الذاكرة البسيطة لكى يثبت أن استخدام 
قوة الترابط وا والخيال سوف ينمى ذاكرتهم إلى حد مثالية الأداء . اعتاد " هوغز " أن 
ا 

3 
| بعد أن حطم ‏ هوغز' القوالب العقلية الجامد ة فى خيال تلاميذه : أخذ يشجغهم على 
ا المريد والمزيد سن الفرابة على الخيال فان يليح من خلال تدریبات شديدة 
لشبه بالتدريب الذى ی تم به عند ربط مشيوم " الشساعة بارسن ها مخفا 
وکان یمنح تلامیذه زوجا من الأشياء آل دو اة هاا وش Me‏ ويطلب 


ا e.‏ دريب خريطة العقل . ٠‏ وشو التدريب المماثل للتدريب الذى قمتم به على 
على کل شيء من هذه الأشياء . 
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عندما کان يتوصل تلاميذه إلى عشر كلمات لكل مفهوم ؛ كان " هوغز " يطلب منهم 
أن يأخذوا كلمة واحدة من كل مفهوم ويعثروا على روابط لهذه الكلمة مع الكلمات المشر 
للمفهوم الآخر . ثم كان بنتقل بعد ذلك إلى الكلمة الثانية من المفهوم الأول ويطلب منهم 
أن يعثروا على عشر روابط لهذه الكلمة من المغهوم الآخر وهكذا إلى أن يعثر على روابط 
للمشر مع العشر . وقد اتسم العديد من هذه الروابط بالغرابة وجموح الخيال والتشويق 
والإثارة والتحريك . 1 : 
كانت الهمة التالية للتلاميذ هى اختیار أفضل آفکار من بين کل الأفكار . وبناء على 
ذلك ببتکرون عبارات إبداعیه ا hy‏ احدا إلى جانب حيوان 
ااا فو ن با ا و ر 
أفكار مشمة من الكلمة الأولى 


" 

کان من بين تدريبات هوعز 

واخ . أما أسلوب التدريب فيبقى واحدا وهو تدوين عار 3 
۰ دا ةه اله أففل الروابط ينها . 

الكلمة الثانية ثم العثور على الك الإيداعى . 

الأضداد لتلمب بها فى حيا ١‏ ال 

أو تعلبق عليها تدريب خريطة 


و لتعتك الشج لشخصية وضعت لك قائمة ب 
ومكثك بساطة أن توجد على الأقل رابطين بين كل من 


الال لكتابة الشعر ؛ وأن تكتب اُپياتك الشعرية الإبداعية الخاصة بھا 1 


سسرعة - شدوء 


رهن ثروة 


http://www.ibtesama.com/vb 


لقد طبقت طريقة " تيد هوغز " فى الشعر على موضوع هذا الكتاب وهو الجسم 
والمقل . نظرت الى كلمات المفتاح الأساسية واخذت الهو بها وارتبها بحيث اولد من كل 
كلمة المديد من المعانى والروايط (انظر الشكل ١‏ ) . أتمنى أن تستمتع باللهو بها تماما 
مما قملت ! 


التتيجة هى هذه القصيدة الشعرية الموجودة بصفحة ٠١١‏ ؛ والتى تعتبر أيضا بمثابة 
مأخصضن عضر لهدف هذا الكتاب 1 


تدريب الإبداع 


هذا القصل فى حد ذاته يعد تدريبا للإبداع بالنسبة لك ! لكى تواصل تلمية قدرة 
عضلة الإبداع لديك ؛ جرب التالى : 


. واصل استخداح النطاق الكامل لمهاراتك الذهنية‎ .١ 
۳ 


اسع بشكل داثم إلى توسيع نطاق تفكيرك بحیث یتخطی کل ما هو مألوف . 


۲ اسع للتفيير فى كل مرة تمارس فيها لعبة الإبداع وذلك بشكل دائم . تخیر أى شيء 


وزاوج بيفه وبين أكبر كم ممكن من الأشياء الآأخرى تماما متلما فعلت مع الشماعة . 
.نم حس الدعابة الخاص بك ! 
۵ سسحدم خرائط العقل فی آى نوع من آنواع التفكیر الإیداعی . ثم فگر بشكل ميدع فى 
الاستخدامات الأخرى لخراثط العقل ! 


1 .راحو ا ti‏ : 1 


سوا ارا ا 1 

مو دد إليك من خلالها مما سوف يساعدك على تنمية إبداعك الذاتى فى اعداد ورسم 
خرائط العقل . 
أف = a E‏ 

بجت بشاط عن نولات الشماتج فی طریقة کرت .کن شجاغا زابخ شام عن 
فرص لنفيير تصوراتك وممتقد اتك الراء س 
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۸. اجعل نظم القصائد الشعرية جزء! لا يتجزأً من شخصيتك الحدىدة . 


. انى بطبيعتى مضكر مبدع‎ .١ 

۲. قدرتى على عمل روابط بين الأفكار لانهائية . 

. أستخدم شيئا فشيئا قدرتى على تحسين ذاكرتى وقدرتى الإبداعية‎ .٣ 

؛. أوظف شيئا فشيئًا قوة الخيال والروابط لتنمية حس الدعابة . 

٥‏ تفكيرى بطبعه مشع ‏ وإننى أوظف هذه الطبيعة لتوليد الإشماع والتصور والتنظيم 
وتوليد الأفكار . 

.٦‏ اننی شاعر بطبعی ٠‏ حيث أطلق لمعرفتی الجديدة بعقلى وتفکیری العنان لكى تساعدنى 
على توليد أفكار إبداعية لانهائية تتوق إلى التحرر ٠‏ 


http://www.ibtesama.com/vb 


إجابات اختبار العقل السريع رقم ۹ 


.١‏ خطاً 

۲. طا 

۳ صواب 

.٤‏ خطاً 

ه. يقيم الشخص العادى نقسه فى هذا الاختبار بأقل من المتوسط وهو أمر مثير 
للاهتمام . 

7. تماما مثل السؤال السابق ؛ يقيم معظم الأشخاص أنفسهم بأقل من المتوسط . 
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الشكل رقم ٠١‏ 
خربهتت الخشل 2 , والمقل 
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ee ARN FET WEYEE! a. 
SEP RO LE ATE O 


¥ 2 
"د‎ 
3 e 


فى الجزء الثالث من الكتاب + سوف أعرفك بااة 
سحرية وهى جسمك وسوف أعرفك بالعلاقة القائمة على 
الحقز واتحميمية التى يمكن أن تريط بين جسمك وعقلف 
. سوف أعرفك أيضا بالصيغة الثورية للتدريب الأوليمبى ا 
الناجح وهی صیغة " تیفکاس " کما آنئی سوف أمنحك بعض ا 
النصائح الخاصة بالصحة والتدريب مما سوف يصل بقدرة 
عقلكف وجسماك على التفكير إلى الحد الأقصى . 


صيغة التجاح الرائعة . تيفكاس 


جسمك : كىت تتمبه وتستخدمه جیدا 


غذاء العمل والحسم 
EE‏ 


e 
ج‎ 
ع‎ 
9 
Q 
i 
ع‎ 
0 
0 
0 
ت‎ 
ت‎ 


8 ی‎ no ا‎ E Tet تج‎ ۳ 0 < E ۳ NAE a E NVA N” 4 | J 
OO 


TNITELIEROEVNISER TIEN RTE 


گ2 ر 


لرائعه فا 


ragir:‏ سد 


er‏ ت > و م سے سه ی متف ۸ھ دا عد یی ی م 
کک 


a e‏ سے 
یی ی 


سوف نركز فى هذا الفصل عليك أنت باعتبارك وحدة التملم وسوف تتعلم أن أهم 
مهارة من مهارات التعلم هى تملم كيفبة التملمم . إن نفس النظرية والتطبيق التى تنطبق 
عليك تنطبق بنفس الدرجة على أى مدرسة أو هيئة تعليمية (وهو ما يشير إلى دلالة 
متزايدة فى قرن العقل الذى تحياه ) أو كوكب التعلم . 


هل سبق ومنيت على مستوى حياتك الأكاديمية والبدنية والشخصية والاجتماعية 
والمهنية والروحية ياخضاق ذريع 5 
تع آم لا؟ 
هل منیت بآكثر من فشل واحد 5 
نعم أم لا؟ 
هل سبق وكررت نفس الخطأً مرتين ؟ 
نعم أم لا 
هل ستسعد إن علمث أن كل من سبقك قر أجاب ب نعم "عن كل الأسثلة السايقة: 
إن سر تعلم صيفة كيفية التعلم قد بدأ ينجلى 


ٍ El iî 
بل الششل هوفى احد جوانرة الطريق السريم ال النحاد, لا“ جا "اة‎ 
—— ا ی‎ E e e ETE اا‎ ٤ 1 چ‎ 1 
کہا ان‎ "١ خاطیٰ سوف یقودنا ويحشا على البحث الحثيث عر الاكشاف‎ 
یتب کر > ل‎ ِ 
َ 2 كل تجربة جديدة تنطوى عل د الحا‎ 
دد سطصوی على فدر سن الخططا سوك تدففتا الى تحنب هذا الخطا‎ 


بستهى العناية شن المرة القادهة. 


جوت کش" 
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تہ ر کی تو هس د ھج سے کی سے 


تعلم كيفيه التعلم الهدف الاعظم 
فی أی موفف تعليمی ¬ سواء على مستوى الرياضة أو المزف على آلة موسيقية أو مهارات 
الاتصال او الرياضيات ....إلخ ‏ هناك بعض المنغيرات الشتركة وهى تلك التى تشمل 


. درجة الفنجاح‎ .١ 

 قيبطتلاو الوقت المستغرق فى التعلم‎ .٣ 

.٣‏ عدد المرات التى تقضيها فى الممارسة او الدراسة . هدا هوما يطلق عليه اسم محاولات 
التعلم " . من المفيد أن تفكر فيها باعتبارها " محاولات " لأنها تمش عدد مرات المحاولة 
والممارسة والتعلم فى إطار التطور التعليعى . 

. هناك هدف خفی كامن داخل كل أنواع التعلم ؛ سواء أكنت فى محاولتك الثانية أو 
المحاولة رقم ٠١١‏ أو رقم ٠.۹۹١‏ ؛ ماهو الهدف الخفى ؟ 


ge 


Ea ease Mi. . : M 
دون کل ما يرد الى ذهنك ؛ ماهر رف الآ راف . بسارة اخرى ؟ عددها د‎ 


تجربتك التالية ؛ ما الذى سوف تسمى لممله ؟ 


ن ع الطلبة 
علی مد ۲۰ عاما طرح ا أساتذتى وطرحت انا هذا السژال ل على مثات الآلاف من الط 


ا . بغض اانظر عن سن أو جنس أو صل أو ۰ 9 
الستوى التمايمى أو اللغة الأساسية : حاءت الإجابة واحد مقا عليهابالاجماع. اکر من 
٩‏ باائة کا زد اوور من وی اوا ایی واف و 
غير مسبوقة فى مجال العقل ! 

الإجابة 3 
ہے ا مع کل تجریة 


أن يزد مستوا کی 
ا 
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۱ 


٣ 
1 


ان اخترت طریق الاتشقاق ؛ قأنت محق | إن الحقيقة المرعبة لكون تتاك پاد 
تحسنا مع كل تجربة "لا تقتصر على الصيغة الخاطئة فقط وإنما على شيء يالغ الخطورة 
يخفى فى طياته بذور تدمير الذات من خلال الطافة الحافرة الاوليةلعادة ما وراء التقكير 
السلبى ‏ ان أكثر من ۹4 بالمائة من سكان العالم بستخدمون صيغة مدمرة وخاطئّة فى كل 
موقف تملیمی ! 

بل إننى أستطيع أن أؤكد بما لا يدع مجالا للشك أنه لا يوجد أحد - بما فى ذلك أنت 
وآنا - استطاع أن يطبق هذه الصيغة الخاطئة بنجاح . كما أن أحدا لا يستطيع أن يفعل 
ذلك سواء الآن أو فى المستقبل . 

ما هى اإذن الصيفة الصحيحة 5 

فيما لى سوف تجد سما بيانيا يشير إلى معدل النجاح مقابل عدد مرات المحاولة على 
عدار الوقت . إن التحرك لأعلى من نقطة الصفر هو احدى السمات المتعارف عليها فى 
منحنى التطلم ‏ بل هو الهدف الأسمى لمملية التعلم ؛ وهو ما يتنافس عليه ۹4 با لمائة وأكثر 
من سکان العالم . 

مهي المشكلة إذن 5 إنها حقيقة أن هذا المنجنى هو المنحتى المتمارف عليه. إن المنحلي 

ر المتمارف عليه هوالعرف الشائع بين كل المنحنيات 
الضردية . إن كل منحنى شخصى يجب أن يتسم 
بالفردية وااتفرد . یجب آن یکون له نعطه الذاتی . 
كما آنه سوف يميل لأن يكون صفيرا للغاية كما هو 
المنحنى الموضح فى الرسم البيانى . 

و لكننى أرى أن كل شخص - بما فى ذلك 
أت قد هز بهزاحل مختهة تاا عند زيادة 
مستوى التحسن بعد كل محاولة " . لنبحث ما 
الدى يحدث فى راقع الآسر ؛ وبينما تتفحص هده 


البياتات ؛ تشحصها شى ضوء تار بخك فى التعلم ٠‏ 
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لنتصور آنك بصدد تعلم شيء مألوف بالنسبة لك . سوف يوق مستوى ذكائك فى هذه 
الحالة المستوى المتوسط . سوف تشرع فى التعلم ثم تحاول وتحاول إلى ان تصل إلى ۷ 
محاولة وسوف يظل م ستواك أفضل من المتوسط أى فى مقدمة المنحنى . فى المحاولة رقم 
N= 2 BI « - .‏ 1 

۲Y‏ سوف تصاب بتراجع بيط ؛ ولكنك تملك من الشجاعة ما يمكنك من التعامل مع هد 


التراحع . ومن ثم تواصل المحاولة والتطور عير التجربة ۵٭د 0 م 


e ۰ 


ف و ی ال ۱ .الغ 
۰ ... ۰ وسوف تواصل نجاحك على مدی لتجارب ١۹و٣٣‏ و“ د 


نه کو أن ينر 
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التجربة ٩1‏ هى طك النعطة السوداء 
الضخمة التى تظهر فى الرسم البيانى 
القابل على اليمين . وهى تمل التقطة 
السوداء التاكية العملاقة للفشل ! هذا 
هوتوغية لوقف الى موف تقع فيه 
مندما تم لاختبار حیوی مثل خسارتك 
الغادحة قى اإحراز اله دف النهائی فى 
ہار اڈ للف التی گنت بصد“ انيز بها 
ز مركك لزيد شى لجرل 9 ٠‏ 
اد علاقة ما کنت تعاز ٥ه‏ ر ر 
َ ۴ زتها على تقك مع بداد 


الاستجابات اللفظية للفشل 


من الضرورى أن نشير عند هذه النقطة ثانية إلى أنه » بغض النظر عن بلدك أولغتك ؛ فان 
الاستجابات اللفظية لكل شخص فى مواجهة الفشل تبقى واحدة . هناك فئتان أساسيتان: 
الفئة الأولى هى التى تشمل نوعية "آه ؛ ء...." ( يمكنك أن تملا الفراغ بما يحلولك ) 
والفئة الثانية هى الأكثر خطورة وهى التى تيدأ بالضمير "آنا ....." حيث يملا الفراغ 
هتا بکل ماهو سلبی ۔ 


آنا: 


". 2 
أتوقف 


ST 

لن أفعل 

Me " 

لا آعباً 

i 8 # "‏ 
لم أكن ارغب فى فمل ذلك ثانية 
اتراجع " 
اسي" 


لم يكن ليجب آن قوم بهذا ' 


" 1إ" و َ r‏ 
ی انجع آیدا 


انسان لیس إو " 


" 


( بعد کل ما قر 


ات الى الآن فى هذا الكتاں ۱ 
للاستفراب إ ا 


: يجب أن يبدو لك هذا التعبير الأخير مثير 
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ا ر مھ د و ت 


إن هذه الاستجابات فى مواجهة الفشل هى استجابات سائدة عالية . كما أنها تمبير 
عن مشاعر عميقة تحيط بكل تجربة فشل . 

دون الكلمات أو المبارات الأكثر استخداما فى التمبير عن تلك الاستجابات الماطفية 
آمام الفشل الكبير . 


الفشل - الاستجابات العالمية 
من خلال أُسغاری ؛ جمعت أكثر الكلمات شيوعا التى سمعتها كرد فمل للقشل ٠‏ وسوف 

أوردها فى القائمة التالية . اقرأها سريعا وتمرف على الكلمات التی شعرت بها نت 

شخصيا عندما منيت بأسوأً أنواع الفشل فى حباتك إلى الآن . بينما تقر القائمة ؛ فكر فى 

كيفية ارتباطها بعادة ما وراء التفكير السلبى وما وراء التفكير الإيجابى ء صف الكلمات 

وفكر كيف آثرت هذه الكلمات على الأشخاص . وكبف يمكن أن تزثر فيهم » وفى المدارس ٠‏ 


والمنظمات ‏ وفى مخف أنحاء العالم . 
8 شس عدم تحفیز 
قلق . ب 
ه اثارة الشفقة : 5 
شعور بالخزی e‏ 
جر 
۰ سؤة 
خزيمة ‌ e‏ 
م ٠‏ تضاؤل 
ر خيبة أمل 
a.‏ اثياط هبه 
ت ! 
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رقض 


إثارة للسخرية 

تعاسة 

تشگك قن النقن 
فعدان للتقدير الذاتى 
خجل 

مرس 

رقض احتماعی 
ضياع 
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* وحدة ٠‏ حضاضة 
۾ خسارة . عدم استقرار 
* ان * اتهزام 

۵ کره " اتعدام القيمة 
ا از * عضب 
Sk e‏ 
بلا مستقبل ۰ ضعف 

بذ * تفاهة 


كل الكلمات والمقاهيم السابقة تم عن سلبية مقرطة . قهى تمثل ها وراء التقكير 
السلبى . انه " الغك المفترس " الذى سيلتهم كل آمالك ؛ إنه التقيض لهدفك المرجو: ما 


وراءا لتفكير الأيجابى - 


الذى بدا مسمما بالفعل متذ البداية : 
.١‏ مقضوح ۔ هذا يعني أن القشل قد ذهب بمكائتك . تذكر أن هذا الشعور سوف يسلمك 
لهذه الحقيقة . 


۲ قاقد الكرامة . ليس فقط مكانتك وإنما أبضا كرامتك قد سلبت ٠‏ 
کت . 
۳ تاقه . ى أنك أصيحت أقل وأصفر وأضعت مما 
1 . خجل آى مقعم بالخجل هذا التأكبد لا يترك مجالا لأى شيء خر . 
ه. واهم . أى أنك فقدت رؤيتك وبصيرنك . 


1. واه . أى آنك فقدت قدرتك . 


E i.‏ 1 قطت فى هوة الحوف 
أو قاقد ااذ خاعة . ای أزاك قدت شجاعتك د 


۷ اتهزاهی 
انها الطاقة التى سوف تمكنك 
َ للحافز أ الحافز غو القوة ازر اة فى الحياة ‏ انها لطافة التى سو 

4 ان © E‏ 
٠‏ العمل والتحرك . لقد دقمك الفشل إلى التضحا ٠‏ : سبع . 

م 
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4. ققدان الأخلاق . كما هو الحال بالنسبة للقوة الدافعة للحياة ؛ لقد فقدت أخلاقك ؛ 
ققدت أمانتك وآخلاقياتك . سوق أفقد aa‏ (مم التكرار ) سوف أفقد E‏ 
[ مزيد من التكرار ) ... لمد فقدت بالقسل | 


إن لدغة الثعبان فى ما وراء التفكر السلبى سوف تولد لديك خۇقا قاتلا وغاعرا وبا 
هوالخوف الخقى ٠‏ إنه الخوف من الغشل . إنه الخوف من الفشل فى المدرسة والجامعة , 
والخوف من الفشل فى الحب . والخوف من القشل على مستوى الأداء الرياضى ٠‏ والخوفق 
من الفشل فى العمل . والخوف من الفشل فى الحياة . والخوف من الحياة نفسها ! 
" إن الخوف يحوم فی كل مكان ؛ يسلب الثاس عزتهم ... ويسلبهم کل 
فرصة للمشاركة فى الحياة. 

1 دبلیو ادوارد دمینج 

إن هذا الخوف هو السيب الآساسى للضقوط التى هى بدورها سيب “۸ بالمائة من 
الامراض : وهى نسبة مذهلة . يمكننا أن نحلل هذه الكلمة كما فعلنا مع الكلمات الماضية : 
كلمة مرض هى الحالة التى يكون يها المقل والجسع تحديدا فى الوضع المناقض لا يجب 
أن یکون علیه لکی یحافظ على توازنه وصحته . 

بت هذا الخوف السا من العشل يمك بالقانى أن ينطر إتيه برشه سيا اسيا 
المرض والصحة . وقد وجر مؤسس حركة الجودة الذى أحدث انقلابا فى عالم الأعمال 
فى الجزء "خير من القرن المشرين ؛ " فلوو افو ارو سے ۽ آن اتتوف پو عن 
اكثر الموامل تدميرا لطافة الشركات والحالة النفسية والمكسب حیث انه يقضی على 
د ودواقع النجاح فى الشركات والمنظمات . لمكن افوارد ست الل القادة 
المؤثرين الذى توصلوا إلى ذلك . 
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لکی یزید عدد آصحاب الشركات ؛ يجب أن نفير من الطريقة التى ننظر 


iî 


ونتعامل بها مع كل من يفشل . 


1 ۳ : 
لى كان يو ؛ رئيس الوزراء الأسبق لسنغاقورة 


فى مواجهة مثل هذه السلبية والألم الفملى الناجم عن الفشل ؛ ييدومن اانطقى أن 
يتراجع صديقنا الباحث عن التملم . بل سوق بتراجع بالغعل ويتوارى| فى ضوء مقهوم 
وسياق هدف التعلم الذى ينص على أنك يجب أن يزداد مستواك تحسنا مع كل تجرية ؛ ما 
هوهدف مواصلة المحاولة حتى التجرية رقم ۹۵ فقط لكى تسقط سقوطا مدويا فى التجربة 
رقم ٩٩٩‏ 

ان أى شخص فى مئل هذا الموقف سوف يستسلم قى 
آخر يمن أن يواصل فيه هدف " زيادة مستوى التحسن مع كل محاولة " على نحو أكثر 
تجاحا . وعتد نقطة معينة سوف بصل هذا الشخص لا محالة الى النقطة السوداء الكبيرة 
للفشل فى المجال الجديد أيضا ‏ وسوف يخلص ثانية إلى أن هذا المجال لايناسبه بدوره ٠‏ 
وسوف ببقی على هذا الحال بحثا عن حلم مستحيل ٠‏ 

انه حلم مستحیل لأن المقل البشری لیس مصمما لأن يزداد د 


فى المادة وسوف يبحث عن مجال 


االد ف با صيفة النحاع 

!ن المقل مصمم لبلوغ تموذج راثع زواع Te e‏ 1 
أو " تیفکاس " . عندما تقهم صيفة تيفكاس " ؛ سوف تدرك طب اا ات 
الحفيقية النشل ؛ : كما نك سوف تمی بدرجه حة أكبر الكيفبة التى يعمل بها ما وا٠‏ 

زه السيئة على مهامك 

الاتحانى فی الحياة الواقعيه وسوف تکون قادرا على تطبیق 

و 1 a‏ 
البدنية والذهنية المتواصلة للعمل على تطويرها ؛ كما انك سو الصينة الصحيعة 
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جا ھاس 1282458 


قتان 18۴0۸8 هى العروف السثة الأزلى سن ست كقمات أساسية تحاتجا اد 
الأساسية التى يجب أن يتخذها عقلك أثاء تعلم أ شىء : 


Trial المحاولة‎ 
Event الحدث‎ 
Feedback المردود‎ 
Check الاختبار‎ 
Adjust الضبطل‎ 
Success التجاح‎ 

و 


2 هى صيغة بدنية أكثر متها تقسدة ٠‏ قھى تقتضى خطوة بخطوة ۔ الخطوات 
التى يجب أن يتخذها عقلك أثناء التعلم فى العالم المادى أو البدنى : والقوانين التي يجب 
ان تتبع وتطبق لتحقيق أفضل النتائج 

کن اقفر إن س ا س زرا ق ان یه ا ي 


1 1 
الطريةة العلمية . ٠‏ الطريقة العلمية هى قاعدة وأساس كل الاكتشاقات المظيمة فى العلوح 


كما 
نها تمثل۔ بنفس الدرجة : كما أگر و" أساسا لله و ولعب الطفل المادى! آنت هى 
الطريقة العلمية تبداً بطر 


ح سؤال أو افتراض ٠‏ ومن خلال سلسلة من التحقيقات تراقب 
لرتلدة لتى تحصل عليها من خلال ١‏ التجارب ثم تقوم باختبار التائ ج . يته اختبار 
ج ثانية فى ضوء السؤال الأصلى وكذلك الافتر 
۱ 
ا ي ض أو الإجابة عن السؤال المطروح . بناء على هذه 
بقة 1 
٠‏ سيقوم لفل عمسيل التدشق المستمر للسسرفة [ النجاع ) ويعيد المحاولة. من 


قا 
ال ج نيتوم المقل من خلال NS aR TT‏ 


طرىتة لمال ١‏ 
اسي الخارجى الد بعك بمنتهى الرقة وظائنه الراخلية الد اتية 


ض ٠‏ ويتم التوصل إلى نتائج سواء 
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لنتفحص كل خطوة من خطوات صيغة النجاج بشكل منقصل : 


أخطاء الإنسان بواية الاكتشاف " . 


جيمس جویس 


المحاولة ] 
مهما تتعلم : فإن شيئًا لن يتحقق أو يحدث إلا بعد أن تشر فى المحاولة . عدد المحاولات 
هو ما سوف يحكم تطورك وترقيك فى التعلم . عندما تتعلم كيفية اللعب بالأطواق أو إدارة 
الأطباق أو الكرات يجب أن تتعلم أولا كيف تقذف الكرة ؛ عتدما تتعلم الرقص ؛ يجب ان 
تتعلم كيفية أداء الخطوة الأولى ؛ عندما تتعلم الرياضيات ؛ يجب أن تسى لتملم النظرية 


التكل رقم ۱۸ : صبدا! لعقل رقم ٤‏ 
آلية النجاع 
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الفرنيد ؟ 


الاختيار 8 


الجديدة التى تحكم المسائل : عندما تتملع الكتابة يجب أولا أن تخط أول كلمة أو عاذهة . 
عندما تحاول ؛ سوف تتحول بالقطم الى : 


اء اللعب بالكرات قد يكون الحدث هو أن تقع الكرة على الأرض أو فوق رأسك أو فى 
يدك اوفى قدج قهوة زميلك ! لا يهم . ولكن مواصلتك أو استمرارك فى المحاولة يعنى أن 
هناك حدتا . وهذا الحدث سوف بمنحك الآتى لا محالة : 


سواء أردت آم آبيت : سوف يمدك العالم من حولك أو البيثة من حولك بمجموعة كبيرة 
من المعلومات عن المحاولة والحدث هما سیکون بمثابة مردود لكل حواسك . لعل هذا هو 
وي التى تشير إلى أهمية وجود عقل صحيح وجسم صحيح ؛ حتى تتمكن حواسك 
0 المزيد والمزيد سن المعلومات . سوف بمتص عتلك هذا المردود على المستوى 
ا الواعى . بالنسبة للمب بالكرات سوف يشمل هذا المثال بشكل خاص الرؤية 
ولسع راان بالكرات المتحركة ٠‏ گا بمكن أن يشمل أيضا مردودا بشأن زملائك 
إن سقطث الكرة فى 


قا و 3ا 
إلى : ٣‏ کیره عدم امج کل قن اقرمومان آلوازدة + سف تفم جلف 


سوفے يدث ا = =| 


IE‏ ا : : ن ږّ 
مثال بالگرات اسم نتم وفنا لهد اوا ۴ نواصل التطبيق على 


N سوف بخ متلا اإراا»»‎ ٠ 
يبر عضلك الملاشة المبدولة فى المحاولة وهديى ملاستتها‎ 
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الضط ك 


التنجاح 5 


| = = 5 0 چت 
وارتفاع ومسار الكرة فى ضوء هدفك ؛ وتنفسك وتوازنك وهيثتك ٠٠‏ الخ ٠‏ وبعد أن يتم 


سوف تفارن مستوی أدائك فی ضوء هدفك وسوف تخد كل خطوات التصحيم اللازمة 
لكى تطور نفسك فى المحاولة التالية ا فى اعثبارك عنصر الضبط ؛ يجب أن 
تضع فى اعتبارك دائما أيضا الهدف الخْقى . بغض النظر عما تتملمه : فان الرؤية التى 
توجه جهدك صوبها هی رؤية : 


مما كان ما تقوم به ؛ إن هدف عقلك هو النجاح فى أداثه . . فالتجاح هو غاية عقلكد 
ا | 
الأساسية سواء اقتصرت الهمة على مجرد إعداد كوب من الشاي أو تمت فى مهام آکٹر 


تمقيدا وصعوبة فى الحياة . 


نة للفشل و 
قد تبدو صيغة النجاح تيفكاس للوهلة ت الآولی وکانها لا تحمل أ ٣مي‏ 
1 طيعة 
ذلك فيجب آن ن نشيو إنى أن هناك خطر وديا . . کمن هد rhe‏ من الأشكال. 
ید 
ف لی ۔ مل ضر شال 
ا . ان کان لدی هد ف بقودتی إلى 
وو ا نهو الوط من الجاع س 
یهنی آنئی 
اطار سبغة النجاح سوب نجاح !يجاب | 
شد اا e‏ 
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ان هذا المنصر الأخير من صيغة النجاح ' تيفكاس يبلغ من الأهمية الحد الذى يعلو 
به الى مستوى المبدأ الرابع من مبادئ العقل ؛ 


مبدا العقل رقم ٤‏ - النجاح 


ينص المبدأ الرابع من مبادئ المقل على أن عقلك آلية نجاح . 

فى المقود الأخيرة من القرن المشرين وصف علماء النفس والمفكرون . مثل المعمارى 
المظيم " بوكمنستر فولر ". العقل بأنه آلية تجربة وخطاً . إن هذه المبارة تمنى أن المقل 
يتعلم فى المقام الأول من التجربة غير آنها تحمل فى طياتها ما وراء فكرة سلبية خطيرة 
وهى أن العقل موجه صوب الخطأً . إن كان المقل . كما توحى العبارة . بمثل آلية تجربة 
وخطأ لكنت منذ لحظة ميلادك قد حاولت ثم منيت بالخطأً يليه الخطأ يليه الخطأً يليه 
الخطأً يليه الخطأً يليه الخطاً وفى غضون بضع دقائق ليس أكثر لكان قد انتهى أمر كل 
شا 

إن حقيقة الأمر هى أنك ولدت لكى تحاول ثم تنجح ؛ وتنجح ؛ وتنجح وتتجح ؛ وتنجح 
ثم تخطىئ 1 (حالة طوارئ! اختب رالردود وتقحصه واضبط امحاولة ! أعد توجيه الأهداف 
صوب النجاح ‏ ") حاول ثانية ! نجاح ؛ تجاح ؛ تجاح : نجاح : نجاح ؛ نجاح ؛ نجاح ثم 
خطآ! (اختب ر الردود واضبط ااا تون ا ی ا ا ( 
جاح ؛ نجاح : تجاح : نجاح ؛ نجاح وهكذا لياقى الممر . 

تقد كائت اتك سجلا للتجاح تی فى أحلك الواقف ‏ أت - كل ما ضيه هذه 
الكلمة من معنى - قصة نجاح ! 


لگی تحتبر هد دقة والتأثير القفسى ١ا‏ وراء هذا التفكير فى ضوء هده e‏ 
اتی خلصنا ایی 


ٍ اة المقی اقسادن‎ Ls e E 
: التالية‎ 


اتا آل 


ee rL TRS وا"‎ 
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جسمك وتوازنك 5 


والآن كرر التأكيد التالى :" آنا آئية نجاح آنا آلية نجاح ؛ أنا آية تجاع؛ أا آية 
نجاح ٠‏ وثانية كيف يستجيب عقلك وجسمك من الناحية البدنية لهذا التأعيد . 
عندما نكرر التأكيدات السليية ؛ تشرع هذه النأكيدات فى تحطيم والحد من الوارد 
البدنية. بمعنى أن هيئتك سوف تنحتى ونتهدل وسوف يزيد شمورك بالخوف ويسود التوتر 
ويرتمع معدل ضربات القلب والضغوط . وهو ما يتنافى مع الصحة الطبيعية للإتسان . 
عقلك الية نجاح . عندما تكون تاجحا ؛ يكون جسمك وكل حواسك منقتحة كما يزداد 
جهاز قلبك الوعائى كفاءة وتتحسن هيئتك . 
أنت مصمم لإحراز النجاح! 


هدف التعليم الأساسى . الصيغة الصحيحة 


فی کم کل ها سيخ ؛ طا تسن اة اليد الأكشر شبية التي هو بغرا تضق 
مع كل محاولة " . هل يمكنك أن تتعرف على موضع الخطأً فى هذا التأكيد 5 

ان هذا التأكيد يمتبر شبة صيغة صحيحة ؛ ولكن ثمة مفالطة قاتكة تشوبه وهى كلمة 
" كل " . لأنه. كما تدرك أنت الآن. يستحيل أن تتملم شيشا فى هذا العالم المادى بدون 
ا ق i ek ri‏ رها ت ج قك اة تا 
ی e e‏ فان تحديد هدف 


الذى سوف يصيبك لا محالة فى مرحلة ما ؟ 
مث احراز المزيد من التحسن مع كل تجربة يمنى أتنا قد حكمنا على كل البشر فوق كوب 
ا نى بالششل الحتمى ‏ إن كل محاولة لبلوغ النجاح تحمل فى ملياتها تلك الفكرة السلبيه 
i‏ م بالتدنی إلى مسنوی بقل کٹیرا عن مستوی توفماتهم . 


الحافزة التى تحكم عليهم بالتد 


E‏ ر كا الأخطاء ...انك 
" د )| را اللافة بدح درشا کس ر 
ع " 1 قدرتا سے ۳٣‏ 1 
يعجر 
۹ - [ 
۾ سے طط ا " ما تلهصض ورك : 
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ان الصيغة غير الصحيحة سوف تزيد من وطأة خوفك من الفشل وسوق تثير بد اخلك 
عادة ما وراء التفكير السلبى المموقة المخيفة . 


لايد أن هناك طريقا آخر ء؛ ی 
mM ¢‏ " 0 5 
ان لم يکن بوسعنا ان فزداد تحستا مع كل محاولة ؛ فماذا يجب أن يكون الهدف 
الجديد ؟ 


إن هذا الهدف هو الهدف الذى يتناسب تماما مع طريقة العمل الطييعية لمقلك والكون 
من حولك. وقد أكد هذه النتيجة التى خلصنا اليها الكثير من كبار الملماء وقادة العمل فى 
العالم . هناك مقولتان غاية قى الأهمية : 


HH . "i 
. الفشل هو الطريق الوحيد للبدء من جديد على نحو أكثر ذكاء‎ 
هتری قورد‎ 
1 ۴ 2 ٠ ِ i 
. الشخص الذى لم بقترف خطا : لم يقدم على تجرية ای شيء جدید‎ 


ır i 


0 ٢ 
آلبرت اينشتين‎ 


بعد التسلعح بمفرفتنا لصيغة النجاح تيفكاس والهدف الجديد للتعلم من كل محاولة ؛ 
دعا نلق نظرة ثانية على صديقنا المسكين الذى يسعى للتملم والذى تركناد متمثرا فى بؤرة 
تقطة الفشل السوداء الكبيرة عند التجربة ال ۹1 . 
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e 
ا‎ 


خريطة العقل رقم ٠۳‏ 
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انظر لهذه التجربة فى ضوء صيغة التجاح تيفكاس وسياق التعلم ؛ هل هذه المحاوزة 
تعد قشلا ° كلا ؛ إتها ليست كذلك [ إذن كيف نصفها ؟ إنها مجرد حدث آخر . وهل 
لابد من وقوع هذه الأحداث ؟ أجل لابد من وقوعها وهل تشكل جزء! من عملية التعلم 5 
د وهل تتتاسب مع مفهوم صيفة النجاح تيفكاس والتعلم والتجربة 5 نمم هى 


إن كانت هذه الأحداث هى جزء من عملية التعلم الطبيمية فى عقلك ؛ وان كان لايد من 
وقوعها ؛ فهل يجب أن نخاف منها 5 بالطيع لا . عندما تحدث ؛ هل يجب أن لجأ إلى السب 
والتوعد والهذيان والسقوط فى هوة ما وراء التفكير السلبى ؟ وثانية ؛ نكرر كلا بالطبع . 

نحن بذلك تنجد أنفسنا فجأة بصدد تحول تموذج خاص بالطريقة التى تقكر بها فى 
التملم حيث ندرك أن الاستجابة العامة الإجمالية الناجمة عن ما وراء التفكير السلبى 
للفشل والخوف والضغوط ‏ والمرض المصاحب لهذه الاستجابة ما هى إلا نتاج فكرة . فكرة 
قائمة على صيئة غير صحيحة تماما عن الكيقية التى يتحرك بها العقل صوب أهداقه . 
ومن ثم الكيفية التى يجب أن بتعلم من خلالها . 


تحليل خطأ عالمى فى التفكير 


i "‏ 
بعد فهمنا الجديد لصيغة النجاح تبفكاس وصينة التعلم ؛قإن موفقنا الفوضوق 
الحالى هى تاريخ التعلم العالمى بشأن أنقسنا . يمكن أن يمتبر فى حد ذاته بمثابة ثفرة 
0 ™ 
دف التمله والتى يمكن أن نحالها الآن من خلال نموذج صيفة النجاح ‏ 
٤ e E OL Ry‏ 2 تمثلت الآحداث في 
تمشت المحاولة فى فكرة ازدياد التحسن مع كل تجربة ٠‏ وتملت 
r‏ [ الخا زاوحات 
اح ا ارو و ی کا تتا ا کنا اع ا و 
ne‏ اللي تر اختبرنا ذلك وكشفنا عن نقاط القوى وا لعف وضبطا 
ماوراءا 2 1 ن . وقد اخنير د 4 
: : ىذ فة النجاح والهدق الجديد الذى هو التطم 
الآن مع نموذج التملم الجديد وهونمودج ص ن 
ا جرا زی اللحاء الحقق . 
من كل تجربة " أثناء تقدمنا نحو النجاح الحم 
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اذن كيف يجب أن نتفاعل مع المحاولة ال ٩ ۹٦1‏ يدلا من أن سقط فى هوة الكآبة ؛ 
يجب أن نكيف استجابتنا اللفظية ونستبدل کل عار ة عة الغافهة مارات أكثر إنجايية 
وضزا . کو موقن . سوف يجملنا هذا اكثر انفتاحا وتقبلا للتجربة وسوف 
يسمع لنا بأن تحصل على المردود الكامل 
والقيم لهذا الشيء الذى أطلقنا عليه ذات 
مرة اسم " الفشل " والذى تنظر إليه الآن 
بيساطة بوصته مجرد حدث ليس الا . 
هناك العديد من الأشخاص الذينيذكرون 
آنه يمد مرون وقت على رة كييرة سوداء: 
ادرکوا أن هذا الحدث هوما منحهم البصيرة 
التافذة والقوة . هل هذا يطبق عليك ؟ 
بعد أن اختبرنا المردود الخاص بالثفرة 


عند مرات نة ( اتمحاولاتا ٠ ٠‏ السوداء الكييرة ؛ ها الذى يحب عليتا أن 
الشگل ٠١‏ : رسم ببانى يوضح النجاح الحتمى بعد نفعله فى الخطوة التالية ؟ الضبط تحوهدف 
قطم كيفية التعامل مع الفشل وكذ لك التعامل مع النجاح الإيجابى وتكرار المحاولة . مع مواصلة 
الخوف من القشل . تطبيق صيعة التجاح تيفكاس ؛ سوف تنهض 


لا محالة وسوف تسقط مع تقدمك . ولكنك 
ء مع ذلك .إن واصلت المحاولة : فسوف تحقق فجأة . لا محالة أيضا. تقيض هذه الثفرة 
السوداء الكبيرة . أى نجم النجاح العملاق . 
غير أن المثير للدهشة هو آن النجاح تفه يحمل فى طياته قدرا من الخطورة . اذ 
يتشبث البعض بهذا الانتصار الناجح مما يجعلهم يحجمون عن تكرار المحاولة ثانية خشية 
اكان : فى التوصل لنفس المكانة ثانية. كما أن البمض قد يضع لنفسه أهدافا متواضعة 


وق يرة المدى ی مما يمكن أن يحبسهم فجأة ولصدمتهم المدوية فى مساحة ضيةة ازا 
تنرك لهم مجالا للتحرك وتحقيق أ ای هدفف. 
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ما الذى تتص عليه صيغة النجاح تيفكاس بعد تحقيق نجاح كببر ؟ الاحتفال ؛ نمم بكل 


ت 


تأكيد ثم تقول لتفسك كما هو الخال بالنسبة لكل محاولة + كم كان هذا مدهشا 
تختبر النجاح وتجمع كل المعلومات القيمة التى يمكن أن تتحصل عليها من خلال التجربة 


ثم تضبط المحاولة لأهداف أعظم وتحاول ثانبة . 


مستوى الاستقرار فى التعلم 


i 2‏ 
را حجد مھ هں انس و 


ا 
a‏ 2 تادا «تعاول ادل 
الاستواء الظاهر . سوف تحاول وتحاول وت i Ry‏ 
T2 1‏ کک ا ت 
الحا أن يدوم س هدت ساني او و 3 2 
ت SC‏ 


IIa € HD 
e ۹ تو . بم لهذا اسا‎ t1 
۴ اث نمه ا‎ a ډی واس‎ EA n الا‎ E 

نخدت بشکل دانم ابال الرياضص و ي ي ي " Mi‏ 3 
االزات .+ مسار فى اسوم ' 


= ږ 
ا EES‏ وا لے تسد جیب ي 
غلى تل الال : على الحصول = یر 
٤ :# 1‏ 

1 فى التاريخ - 


mre 1 
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سد رات السعلولة [ السحلر3اد ] 


الشكل رقم ۲١‏ : رسم بياتى يوضع حتمية استمرار النجاح 
i‏ ااستمرزت فى تطبة فة التحاح تبضكاسر 


إن المحاولة الدائمة المقترنة بعدم تحسن 
دائم سوف تقودك إلي الشعور باليأس 
والعجز . ومن ثم سوف تشرع ثفرة سوداء 
صغيرة ف کی ایل ويعض ما وراء الفكر 
ےد " لقد بلفت ذروتى _ و 
الداعى لالمواصلة 5" . " لن أصل أبدا إلى 
مستوی جيد فى ذلك " ۔ سوف تشرع کل هذه 
الأفكار فى الزحق على تقكيرك . 

ولق 

ان ماتمر به هو مرحلة شائعة ومعروقة تسعى 


بسهل التعلع . تماعا مث الثغرة السوداء الكبيرة 


ونجع النجاح فإن سيل التعلم هو جزء طبيعى 
ومتوقع من عملية التعلم . أثناء مرورك بهذه الذ ل : لن يكون عقلك ( عکس 
المتوقع ) حاملا ‏ واتما سوق يكون بصدد القيام يبمض الأشيا e‏ على استجماع 
والربط بين كل الأشياء از لتى تعلمتها حتى هذا الحد ودعم الممرفة والتطبيق الجديد . ثم 
تعمل على فرز وتنظيم كميات هاثلة من البياتات التى تم اكتسابها على مدى تجربة التعلم ثم 


اخ م 8 ت د ا 
> وهو امر سهم تتطلم إليه حميما آلحص! ل عل قسط من الراحة و لتا هة لالا رة . 
إن الخطا التى عع فيه الناس عند هذى ا دا ا 


لثفرة السوداء الصغفرة شى نهم ينظرون الى 
الستفيل فى ضوتها ويشرعون فى التنبة المقلوط الذى يوقعهم فى داثرة السآم . 

!اتهم بيحثون فى الاتجاء الخاطن : 

ا نها بحب ان يلوه هو أن ینظروا ای ال : :ينظرو ا الى التخطة التي يدأواعتذها. 
لانهم إن لوا ذلك اك ضوف يلاحظون شيثا غير عادى بشأن متحنى ! لتعلم ٠‏ سوف يلا حظون 
آنه لاو حرسم رید تعلعيه آميع هذا الکن مسر د 
يه ذلك 3 آنه یعتی بمنتهی کیک ارت ودد سيه کرد 


کے سی کو 


لتد 1 1" ER‏ 5 ,ٍ ھے 
ص سے معا ا د بوعل الي مرن 
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اساسی جديد . أن هذا السا 


س الجديد سوف بمدك بقدر هائل من الاستجرار وسوف 
يسمح لك باستخدامه منصة منصة انطلاق ولوحة وش نحو آفاق جديدة لمزيد من النجاح . 
( انظر الشكل ٣١‏ ) 

عندما تصل الى الثفرة السوداء الصفيرة ؛ ما الذى يجب أن يقوم يه عقلك وفق 
E‏ تيفكاس ؟ يجب أن يحصل على هردود ! فى هذه المرحلة يجب 
ان تكثف آنظمة التملم والمردود وسوف يكون بوسعك أن تقوم بالمديد من الأشياء لكى 
تساعدك فى ذلك مما سوف يدفعك لمزيد من النجاح . 

يمكنك ان : 


SPE 

تشترك فی برنامج تعلیمی متقدم . 

قفش تشترك فى المجلات المتخصصة فى مجال خبرتك . 
yy eet ٤‏ 
ه. تقر المزيد من الكتب حول الموضوع 
.٦‏ كنك = ان لاج لاض ع ارا الا شان سر اا 
۷ تبحث فى دائرة أصدقائك وأقاريك و وزملائك عن خبراء e‏ 
ء .ان أی شخص تقريبا 


والاستشارة . وحاول اقتاعهم بان يمرفوك بهؤلاء الحبر 
ت مله مدقوعا تاعجابه وسعيا 


موف = يال »= عندعا لتقي ای شخص آخر للنضر 
1 ول على المساعدة والتصيحة . 

ثانبهة : 
8 ا المردودات الر ائه - طبق صيقة التحاج تیفگاس تيه 


لعدبدة نہ حال فیط حهوداكد 


ر ازات ل 
الذى هو النجاح ثم المحاولة ثانية ‏ 


اى الات > المعدد 
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عندما تواصل تطبيع صيغة النجاح وتثابر على التجربة سوف تنجح بکل تاکید فی 
خلق المزيد والمزيد من التجاحات . إن نظرت إلى الرسم البيانى رقم ٠١‏ ؛ سوف تنجد انه 
يذكرك على الأرجح بعدد من المقولات المأثورة التقليدية الخاصة بالنجاح والتى توارثتها 
الأجيال . 


هذا لأيعنى أنك عتدما تجح سوف تكتفى بالاستلقاء على ظهرك قثا :' حسنا ؛لقد 
جحت ؛ إذن سوف ألهووأدع التجاح يولد نجاحا! إن ما تعنيه هذه المقولة هو أنك بما آن 
تحرز تجاحا ؛ إنواصلت بذل الجهد سوف يزداد التجاح سهولة وطييعية . 


كما بدات تدرك بشكل متزايد ؛ لا شيء يفوق النجاح فى إحراز النجاح . تذكر أن 
التكرار يزيد من فرص الفجاح . إن عقلك آلية نجاح ! 
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مبدأ العقل رقم ۵ - المثابرة 


من الضرورى أن نتذكر أن مقولة : " إنك إن 
ثانية! " ٠:‏ هى مقولة حخاطثة - هناك فارق دقيق يجب آن 
3 المحاولة ثم المحاولة ثم المحاولة" ٠‏ وهوقارق أدركه كبار السن بحكمة الستين ؛ إته 
الفارق الذى أدركوه يممق بين النجاح والفشل إن " المحاولة " فى حد ذاتيا 0 
المحاولة۔ تفتقر إلى أهم مکوناتها وهی ما وراء التفکیر الإیجابی أى آنها لن تحمل فى هده 
الحالة فى طياتها سوى تكرار المحاولة بدون آى وعد يالنجاح . إتها هوة سحيقة يجب 


لم تجح فى بادئ الأسر : “قيب أن تحاول 
تميز به بین " و 


إن المحاولة ثم المحاولة ثم المحاولة " تعنى أن تحاول بالطبع وأن تواسل 
اإحاولة ٠‏ " 


لا تحتقر الشخص الذى يحاول ثم يفشل راتما الشخص الذى يعجز 
غو اا îi‏ 
توماس هتری هوکسلی 


ان هذه المقولات الخاصة بالنجاح ؛ ونموذج تيفكاس الكامل ؛ بفترض فى إطار وجود 
جودة ذهنية ؛ وجود ميدأ لا يقل أهمية عن هبدا النجاح وهو مبدا المثابرة ؛ احد مياد 


العقل الآأخرى . 


iL 

" ان نم تكن من اتنوع الذى يستسلم أبدا فانت فائز ‏ 
۴ 8 ا“ "r‏ 1 ۶ # ا 

ر یری ایی فی وة ابر میں اش غیت دو سیت 

۸ ؛ بعد آن گافح ب رسيب إصابة خطيرة وانهاك بالغ لكى ينهى السباق ' 
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ا 4“ 
[ ا التى لا يتظر إليها عادة بوصقها احدی سمات الذكاء ؛ واتها 
لثابرة هى احد اد مول ا 2 
5 8 قيض الذكا ان الشخص الذى يتسم بالمثابرة يوصم دائا بانه شخس 
1 13 ت فق e‏ 


" as E 

mak i Fan شن‎ ۳ ۳ ۴ 

"ر "و" یر مرن "ولدیه عقل يوصت بأنه ! عقل خبزیر عقل ٹور 

غير أن هذا متاف للحقيقة ؛ لأن الحقيقة هى المكس تماما : 0 

ا ال a4‏ فة التحاح - 
اإیداعی وکل المبقریات ۔ إنھا تمئل۔وهو الجا ر رر ری ر 2 
2 أشيته أعظم العقول الإبداعية على هدى ال ٠‏ 

ن أهمية المثايرة هى ما اليه واب 1 

إن آهمية المثابرة هى ما توصل : 5 a‏ 
الذی يحمل اعلى رقم فی بر ع 
المسجلة . وكما اشتهر " توماس إديسون " باختراعه للمصباح الگھربائی (و غیره من 


نة الأخيرة ؛ خاصة توماس إديسون 


الأغياء الأخرى ) فإن شهرته فى المبارات المأثورة عن العبقرية لا تقل شهرة : 


ır 
1 


العيقرية هى ١‏ باائة إلهاما » و۹٩‏ بالمائة تحفيزا 
التحفيز يعنى المثابرة ! 


ولعل آعظم الأمثة التى يمكن أن نسوقها عن المتابرة التى تمثلت فى الانضباط واحترام 
اسی کین رای اشرت عن سود آعظم اوی آداء غتلی جسدی فی الثاریخ + غو ف 
سير ستيف ريدجراف " وميد الياته الذهبية الخمس . اقرا القصة فى ضوء كل مبادئ 
المقل القوى التى نجع " ستيف " فى تطبيقها جميعا . 


المثابرة و" أعظم بطل أوليمبى على الإطلاق " 


فى أوليمبياد " سيدنى " عام ٠٠٠٠١‏ ؛ برز أحد الآيطال الرياضيين ليثبت تفوقه وجد ارته 
ب٧ن‏ کل الآبطال : ليس قط آبطال سیدتی وانما آنطال اللاو ليب د على الاطلاق : انه 
e‏ 
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EN 


انه وف کل قوته وبصیرته والتزامه ومثابرته فی اتدریب لیسقق ليحقق المستحير " 

عندما کان ریدجراف " صغیرا؛ لم یکن‌بنظر إلیه بوسنه طلتلا متمیزا بشکل خاس: 
کی م بواج سی فعس قبلة لكى يترله بصمة واضحة له آمام لالم ومع ذلك : 
کی اكتشاف التجديف . 

يعتبر التجديف. على مستوى القمة . أحد أصمب أنواع الرياضات لأنه يفرض التزاما 

شدیدا دا بالتدریبات وطقوس التدريبات ومستوى المهارة واللياقة القائقة المطلوية . وبخلاف 
العديد من أنواع الرياضات ؛ فإن التجديف يتطلب لياقة من ثلاثة أنواع : على مستوى الهمة 
والنشاط ؛ ثم المرونة ثم القوة ‏ لذلك فإن التدريب والحفاظ على هذه الأنواع الثلاثة من 
اللياقة يتطلب قدرا هائلا من التقانى . 

إن التدريب على سبيل المثال. ليوم واحد (تذكر أن هذا يجب أن يتم على مدى ۳٠١‏ يوما 
على مدار الماح ) يشمل الاستيقاظ فى الخامسة صياحا ثم ممارسة التجديف فى النهر 
على مدى ساعتين . بعد تناول الإغطار والحصول على قسط فقصير من الاسترخاء ؛ بخصضصض 
ساعتمن للمراجعة والتخطيط . تليهما فترة تدريبية ثانية فى صالة الألماب أو على أجهزة 
التحديف يتبمها الغداء وفترة راحة واسترخاء ؛ وفى المساء كان ينزل فى الماء ثانية لممارسة 
التجديف طويل المدى دة ساعتین آو ثلاث اا آخری . 

مع بلوغ الثانية والمشرين من عمره ؛ کان ' وجراف ٠‏ قد عكف دة أربع ستوات على 
هذا الالتزام بالطقوس اليومية وقاز ز بول ذهبية فی آولبباد لوس اتجایں 

ET‏ قرت ری EET‏ سول فی کا - من التفانی فى 
التدريب - فاز بالذهبية الثانية . 

وفی م 4r‏ فی دورة الألعاب ارين برشاو 


TR‏ : آليسس 


2 قد امضی اربع 
ستوات فی | 


ee ایت‎ 


كذلك 15 
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بلول عام ۱۹۹1 کان " ریدجراف "قد واصل التزامه على مدی آربع سفوات اخری 
(آى٦٠‏ اناق الاجناتن 1 ( وفاز بالذهبية الأوليمبية الرابعة . 

ا :كان المديد من الناس بالغعل ينظرون إل اا 
Ep BFS mE E‏ 


کل هذا لم یکقه . 

بعد بعض التأمل ؛ قرر أن يواصل نفس هذا التدريب المكثف لمدة ازع قرات اشر ای 
٠‏ عاما فى الإجمالى ١‏ ) لكى يحرز الذمبية هبية الخامسة فى أوليميياد سیدنی ٠‏ ولكن 
المهمة بدت فى هذه المرة آكثر تعقيد ا شل ال اساد بعام واحد ات رید حراف 
القن كلف بع سامت اشو تن فر [ ری اتن التى تفتبر بالنسبة للتجديت 
" سنا متقدمة " للفاية ) بمرض السكر الحاد ووجد نفسه مطاليا بالالتزام بتناول حقن 
الآنسولبن ست مرات فضلا عن التدريب المعتاد . 

حمل" ستيف " على عاتقه هذه المسئولية الإضافية وتحمل المزيد من الطقوس اليومية 
وذهب إلى أوليمبياد " سيدنى " ليفوز بالذهبية الخامسة ! 

و لكن ها يتم تجاهله عادة على مدي عشرين عاما من الالتزام الفائق الذى يفوق 
التصور بالتطلع إلى الامتياز والبرنامج التدريبى المكثف : هو آنه على مدى كل هذه القترة 
وعلى مستوى المسابقات المحلية والبطولات الوطنبة والإقليمية والعالمية والمناسيات العالمية 
وکل الیلودت التی شارك فیھا سواء فی التصنيف أو الآدوار ما قبل النهائية أو النهائية 
کان ستیف ریدجراف ' اد قير وما سر ان زف ؛ آنه فی کل دورة 
أوليمبية : كان ينافس فى مراكب مختلفة مع أطقم مختلضة ولكنه بقى هو وحده عامل 
الشحاح 1 

هناك شعار مروف فى عالم التجديف ا بره کر هو اد ون + الأال 

تصنع الأبطال " وهذا پنیا أن المثابرةوالممار رسة المستمرة فى الماء وخارع الما هى الصيغة 
أو الوصفة السرية " التى تقود إلى ذهبية الأوليسبياد ' 
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ستیف ریدجراف " هوالمثال البارز النابغ لهذ المثابرة وله الرؤية الحياتية 
الواشحة الصحيحة التی تملك القدرة على تحویل طفل عادی إلی " آعظم بطل آولیمیی 
على الإطلاق " والى شخص يقف كلموذج وقدوة ا و ا 
وتقديرا لکل جهوده وفدراته البدنية والذهنية الخارقة وتفوقه وهمته ؛ استحق " ريدجراف " 
أن يحصد عددا كبيرا من شهادات التقدير بما فى ذلك جائزة الفرسان . 


سوف تدرك الآن أن صيفة النجاح تيقكاس فضلا عن الانمكاس الأمثل للطريتة الملمية 
فى الدراسة وطريقة الطفل فى التملم + تعد أيضا انعكاسا أمثل لشيئين آخرين وهما : 


.١‏ خلايا المقل والطريقة التى تتجمع بها وتتصور وتتعلم بها 
. ها وراء التضكير الاإيجابى 

لذا فان كل التدريبات التى سبق وأشرنا إليها فى هذا الكتاب هى بمثابة تدريبات يجب 
أن تتواصل ممارستها باستخدام صيفة النجاح . 

من هذه اللحظة فصاعدا ؛ ركز فى ليمك وأضمالك على نقطة مهمة أساسية وهى أن 
تترك وراءك خوفك من الفشل وأن تطبق مبدأ المثابرة الذى هو أحد مبادئ المقل على كل 
ما تفعله ون تتعلم من كل تجرية . 

إن التدريب العملى الخاص بصيفة النجاح الذى استخلصته من هذا الفصل هو ان 
تطبق كل ما تملمته على مدى الفصول الثلاثة التالبة ! 
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من الأفضل كثيرا أن تملك شجاعة الإقدام على الأمور العظيمة والفوز 
بالاتتصارات المشرفة حتى أن كانت محفوفة بالمخاطر بدلا من ان قن تاا 
وسط النفوس الضعيفة التی لا تستمتع کثیرا آو تعانی کثیرا لأنها تعيش فى غياهب 
الظلال الرمادية التى لا تعرف النصر أو الهزيمة . 


TTT‏ ؛ الرئيس السادس والعشرون للولا يات المتحدة الأمريكية 


عوامل شحذ العقل 


. إتنى مصمم على المحاولة والنجاح‎ ١ 

۲. أحقز التجاح لكى يثمر المزيد من التجاح . 

۳ عتدما يكون اسم اللعبة المثابرة فان المثابرة هى اسمى . 

؛. عندما أتعلم ؛ أسعى بشكل دائم لاختبار أحداث هذا التعلم . 

١.إننى‏ آكنز المردودات التى تمنحنى إياها حواسى وأناضل لكى أحافظ عليها صحية 
ومنتبهة ومتيعقظة . 

. ركز أهدافى بشكل متزايد صوب النتائج الإيجابية 

۷. نى مصعم على إحراز النجاح ! 
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3 EY E e 
REEL E 


SES TTT DYER GIFT" ست‎ 


ایل وک کد کے کے ا یت 


e ENTERITIS Ir DAE a MPR > 


جسمك . كيف تنميه وتستخدمه جبدا 


'الصحة الجيدة هى حجر الأساس الذى يقوم عليه أى تقدح 
احتماع ان الاه ال ده آا آ ا ان د 
أى شيء يجعل الحياة ذات قيمة ومع ارتفاع مستوى الصحة 
؛ تزداد فرصة الوصول الى السعادة. 

" مارك لالوند " ؛ الوزير الكندى الأسبق للصحة والسلامة القومية 


"قبل أن أقدم على جراحة فى القلب ؛ اتحسس فخذ المريض . 


A CAY 


۱ ي : ج‎ e 
ان كان فخذه قويا اوقن أن الجراح سوك يعر على‎ 
عندما يصل الى الداخل . أما إن كان الفخذ مترهلا دان‎ 
۰ ف عنه گشراء‎ i القلب لن د‎ 
دکتور "بول دودلی وايت "+ إخصاتی آمراض القلب » طبيب الرس‎ 
'أيزتهاور‎ 
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هل سبق وتساءلت. بل ريما تهكمت على الادعاءات الخارقة التى تدعيها كتب ومجلات 
الصحة واللياقة ؟ إنهم يمدونك ۔ على مستوى الصحة النفسية ‏ بأنك سوف تحقق كل ما 
یلی إن أصبحت شخصا صحيحا: 


. سوف تحقق ققزة هائلة على مستوف الثقة بالذات والاحترام والدعم الذاتى: 
٭ سوق تجتتب اللزيد من الأشخاص . 

* سوف تحسن من علاقاتك العامة - 

*ه سوف تكتسب احترام أفراد عائلتك وأصدقائك وزملائك والناس بشكل عام . 
* سوف تثرى علاقتك الزوجية الحميمة . 

* سوف تزيد من فرص حصولك على عمل أفضل . 

* سوف تلل من الضغوط والتوتر العصبى . 


أما على مستوى الصحة الجسدية أو البدتية ؛ فهم يكررون وعدهم بأن النظام الجيد 
اللعّاية بالصحة و اللياقة سوف یعحقق التالى : 


عضلات قوی 

* عظام أكثر قوة وصلابة . 

* المزيد من الصحة والتمو للآوعية الدموية الصحية . 

* تحسين جودة الرشتين ۔ 

* الحد من خطر الإصاية فاا ری مشق م السكر وهشاشة العظاء والتهاب 
المقاصل والسرطان 


الجن من احتمال الإصايلت ية 


* تعوية وعم القلى . 
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العلم الجدبد 


كيف بهکن أن یمد الجبراء بمثل هذه المثالبة المبالع فبها 5 
لأتها ببساطة الحقيقة ؛ إنها الحقيقة التى يجب أن نصدقها ؛ 


على مدى العقود القليلة الماضية من القرن العشرين ؛ وعلى مدى أول عامين 
الواحد والعشرين + قطع الملماء شوطا كبيرا فى اكتشاف وفهم كل من وظائف الجسم وطريقة 
تدريب هذه الوظائف سواء داخليا أو خارجيا للحصول على الحد الأقصى للصحة . فى هذا 
القصل ؛ سوف أقدم لك وعيا كاملا لجسمك وكيغية العناية به واستخدامه جيدا . 

سوق أعرفك على الدعائم لأربع للصحه والليافة البدنية : الأتزان واللياقة البدنية 
والمرونة والقوةالعضلية . سوف أصق لك وأمنحك تعريفا مفصلا عن كل دعامة من هذ 
الدعامات الأربع من خلال تدرييات للفهم والتأسيس سوق تساعدك على التحرك صوب 
التجاح فى كل عنصر من العناصر الأربعة . 


للجسم والعقل | 

مع بزوغ فجر القرن الجديد والألفية الجديدة : تؤكد كل ابحاث واكتشافات الصحة 
الطبية والنفسية أن الشخص a‏ أفضل بشکل عام في کل 
اختبارات المهارات الذهنية عن الأشخاص الذين يفتقرون إلى الليافة البدنية . أنت إن 
اختبرت مهاراتك الذهنية عندما تكون غير لائق ؛ چ ا ثانية بعد أن تصبح 
أكثر لياقة فسوف تجد أنك قد أحرذت تحسناعاماكبيرا؛ ‏ , 

وقد أكدت أيحاث مشابهة أن المكس أبضا يمتبر صحيحا . أى أن الطقل الذى يحقق 
نتائج أفضل على مستوق المهارات الذهنية يكون . فى المعتاد ‏ أكثر ليافة وصحة وتواؤما 
نفسيا وتكيفا وسمادة من الطلفل الذى لا يحقق سوى نتائج ذهنية ضميغة الول 

لكى نبلور هذه الآنباء السعيدة ؛ وجد أن أصحاب المبقريات ا لی کی 
الرآی السائد المتوقع عنهم . آي آنهم کاتوا حمیعا أقوياء يدو حة ملحوظة ومنظمي ونشطاء 
وأصحاب لياغة بدتية وقوة . قضلا عن اتهم انوا يتمتعون 


لقر اکتا الصورة الان ؛ لد صدف الرومان :البونانيون عند ما قالوا 1 


بهمة بدنية وذهنية : انهه 


PEE. فى الحسم‎ EER EN "r 
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لقد بدأنا ندرك شیئا فشیئا أن دراسة العقل باعتباره عضوا منقصلا عن الجسم . 
والجسه منفصلا عن العقل هى در راسة معوقة . حيث ان تطبيق مثل هذه الطريقة سوف 
ردنا العلاقة الحافزة التى تربط بينهما . فالفصل بینهما فی دزاستنا هذه سوف يكبدنا 
ا ١‏ با مائة من الشوائد المرجوة (انظر الم ایرد تع 
فى ميد الحفز للعقل :؛ من الصفحات ؛ لا فاته من الأموز الأشاسية: أن درس 
گلا مهما سواء العضو ضو ذاته أو طبيعته الحيوية أو وظيفته : فى ضوء علاهته بالطرف الأخر . 
سوف تلجم بذلك لك فى الجمع بين الدراسات التقسية و والحيوية والتشربحية والفسيولوجية 
فى إطار منظومة متكاملة شاملة للإنسان من جميع جوانبه . والتى أدخ خلت للمرة الأولى من 
خلال هذا الكتاب . انها الدراسة الخاصة بك أنت ! 


قى الصة اث التالية : سوف تتعرف على بعض الحقائق المذأهلة عن نشساك وسوف تدرك 
التواصل ا لداجلی الرائع الذى تحمله بين عقلك وحسمك . 


فشا تدا بطر هته الحغائق المتهلة . 
فى الفقرة التالية سوف أورد بمض الحقائق فقط عن جسمك وعقلك وما تم اكتشافه 


مؤخرا وی الحقانق التی تؤکد انك مفحرة نشی على الآارض 1 
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کیت تعتنی بکائن بشری 3 ا 
: تم ب بائ الخامسة عشرة. أنه يتم متح كل كائن بشرى على وجه الأرض علبة 
تحتوی بداخلها على أجمل تمثال على الإطلاق للكائن البشرى والتى تحوى بداخلها ايضا 
التمليمات الآتية : 


هدا التمثال هو الحخبل السرى للحياة والصحة والسعادة 4 وشو بالقفعل 
الخط الذى يربطك بالحياة 1 ان تمثالك مصنوع من مادة بالقة الحسباسية 
ولكنها فى نفس الوقت خارقة القوة. هذه المادة تتطلب ٠١‏ دقيقة يوميا فقط 
لكى تصوتها وتحافظ على الحد الأقصى لكفاءتها لمدة ٠٠١‏ عام . فإن بقيت 
هذه المادة فى أقضل حالاتها فسوف تبقى أنت كذلك فى أفضل حالاتك . 
إن آی تدهور أو خلل فی هذا التمثال سوف يسبب تدهورا فوریا ومماثلا فی 
جسمك أنت . تمثالك السحرى يقوق كل قيمة . كما انه لا يوجد بديل عه ؛ 
ان فقدته أو دمرته فسوف تموت ن 

كيف سيكون رد فمل أى إنسان والطريقة التى سوف يتمامل بها مع هدا التمثال : من 
وجهة نظرك أنت؟ 

سوف يخافظ عليه ويتىامل سة بوصقة: أعظم وأغلى ما يملف غلى وجه الزن : 
سوف ينبهر بقوته الضريدة ؛ سوف يقضى الساعات وينضق الثروات لحمايته وسوف يعامله 
بالمستوى الذى يليق به ويستحقه . 
إن كان جسمك هو الراعى والحامى ونظام النقل والمغذى والقائم على رعاية شئون عقلك ؛ 
حافظ عليه كما لو كنت ستحافظ على هذا التمثال وسوف يحافظ هو بدوره عليك . اهمله 
او استنفده وسوف . ببساطة ‏ يهملك هو الآخر ويستنقد ذاتك السحرية . 
تمرض الصقحات التالية مختلف آوجه الحسحة ونشدم ازشادات ونصاتء 1 اعد اف لی 
صيانة وتحسين صحتك من خلال أكثر الطرق امتاعا وفاعلبة . 
ولكن قبل أن تدخل ”صالة الألناب" ؛ دعنا اولك تولخ م سك اق اة الاه 
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قهر الاساطير 


الأسظورة , التفوقالتهنى يعنى عدم اللياقة واللياقة تعن ىالغباء ر" 

الحقيقة ء أولا؛ ؛ دعنا نؤكد أن هده أسطورة ة هي |دعاء لا أساس له من الصحة ؛ اسي 
شائعة اليوم م ' وهى فائمة على تفكير بقى سائدا على مدى قرنين من التاريخ البشرى ؛ 
عمد ۔ بشکل تلقائی ۔ على القصل بين المقل والجسم ‏ إن ما تستشعره من هذه المقولة هو 
ليس فقط أن الجسم والعقل منفصلان وانما متباینان آی أن الشخ ص الذک یکان ضميفا 
والشخ ص القوى يجب أن يكون بالضرورة غبيا ! 

ظل هذا الاعنقاد شائما حتى تهاية القرن المشرين إلى أن توصل الخبراء إلى حقيقة شافية 
وهى أن العقل مرتبط فعلا بالجسم ١‏ وليسا مرتبطين فقط بل إن كلا منهما يكمل الآخر 
وأتهما يشان افيا سجتسا لا رقفل آى أن ما يؤثر على أحدهما سوف يؤثر على 
الآخر ؛ كما سوف ترى بنفسك على مدى الفصلين التاليين . 

تذكر نك إن كنت تدرب عقلك فسوف تؤثر بشکل !یجابی علی جسمك وان کنت تدرب 
جسمك فسوف تؤثر بشكل إيجابى على عقلك . وهذا يعنى أنك ان حدث وقابلت بطلا 
رياضياً فاثق اللياقة وشمرت إنه ليس متميز الذكاء فكن واثتا من أنه إن لم يكن رياضيا 
لكان ذكاؤه اقل من هذا المستوى ! 


الشحص الجذاب قوي والشخص القوي اكثر جاذبية ! 


الاسطورة : ' التدرييات البدنية الخالصة هى كل ما تحتاجه لكى تحافظ على ليافتك . : 
الحقيقة : ' نمم أنت بالطبع بحاجة إلى التدريبات البدتية (انظر صفحة ٣۰‏ ]) .ولکن 
بحاجة أيضا إلى الآئزان والمرونة والقوة لكى نتمتع بلياقة حقيقية 


فو "ان كنتت تمارس الرياضة فهذا يعنى يعتى آنك يجب ألا تشغل بالك بما تساو له 
من طمام " 


الحقيقة ؛ " عندما تمارس الرياضة تكون بحاجة . فى واقع الآمر . الى مزيد من السرحم 
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8 . عندما تمارس الرياضة ؛ ؛ قفنت بذلك تكيل جسمك بمزيد 
من الآعباء وتقرض عليه المزيد من المطالب . ELSES‏ اضافية فهذا 
يمتى آنك يجب أن تعده تماما ليذل كل هذه الطافة اللطلوبة . وهذا يمنى أتك ان کتک 
تحصل على تقذية غير مناسبة فلن يتمكن جسمك من الاستجابة للتحديات التى تقرضها 
عليه الرياضة هما يمكن أن يعرضه - فى ظل هذا الاستتفاد - الى حطر الأصابة آو 
التلف ۔ 


أنت تحتاح إلى تظام غدائى متكامل وصحى لكى تمارس الرياضة جيدا وتحصل على 


الأسطورة : " ممارسة الحياة الزوجية الحميمة قبل الرياضة بقلل من مستوى الأداء 
وقرزاقة الراشة " . 


اة قلسن الح : يسن هشات وليل على ت ذلك 1" 


الأستورة: عا وت فة ريب وت افوا " 


F =a mw‏ - . 3 ا = - ا 
الحقيقة : لكى تجنى افضل الغوائد : يجب ان تتراوح فترة التدريب بين ٠١‏ دفيقة وساعه 
وة ن تمق ذا اتسد كرا بسكن فن بل نمف وفلف پشغوط انت فی شتی 
Fw‏ 
عنها 


الأصطورة : إته جسمك الى لا يمكنك الهروب سنه : ها الذي يدقعك إذن الى 
محاولة ققییر شکله ٩‏ ˆ 


الحتيقة : جالطبم ققد وت 


بنوعية وشكل حسه معت ولگن ت = اللباقة ي الصحة لا 
يسعى لتفير النوعية وانما لتلبية ال Ey‏ 


و 


ن س د التى توصلت الي ا تة م هه و تد عت 
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البدنية وار تشير إلى مدى فدرة الجسم على التكيف . فكر فى مصارع السومو 
¬ الماراثون ري كمال الاجسام ومريض فقد ان الشهية والشخص الخامل والرياضى 
والمهرج 0 کل تموذج من التماذج ا قد آثبت أن الإرادة والمثابرة يمكن أن تشكل 
2 وتصل بھ لی اتشکل المرجو ( وآحیانا إلی الشکل غیر المرجو۔ کما ھی مثال "تین 

الذى وصل وزنه إلى ۳٠١‏ رطل ١‏ ) إن الجسم أشبه بقطعة رخام بل هو أكثر مرونة منه ‏ 
إن جسمك قابل للتكيف والتطويع ؛ إنه فقط يفتظر عنايتك المناسية ورغبتك فى تطلويره . 


" مستوى اللياقة البدنية المرتقع بشكل عام يحرر الجسم من الآمراض بالطبع 
ويحقق الصحة التفسية ايضا . ولكن هناك عوامل أخرى ذات أهمية وهى 
نشمل التنمية العضلية الجيدة والمرونة الوظيفية للمقاصل والقدرة الحيوية 
للرتتين وفدرة القلب والاوعية الدموية والهمة والنشاط . إن المقصود بالهمة 
والنشاط فى هذا السياق هو القدرة على تحمل الجهد والنشاط البدنى المضنى 
مما يعكس صحة جهاز القلب والنظام التنفسي ". 

الجنرال ريتشاره بوهائون : جراح عام : فى القوات الجوية الأمريكية 


اللياقة البدنبنة العامة 


ا الاتزان 


* الاتران 
المرونة 


. الحوة 


EE 5 2‏ 5 ت فت SR 5r‏ ت 
يعرف الاتز ان بانه المشية الوقورة "لانيقة التى تعكس الاتزان والرصانة ورشافة لحر گە 


انه الحالة التى تمكس اتزان الشخص اى توارنه . 
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قصة داقعة 


a 5‏ ت i a‏ |آ- لات 
E‏ ع جوانب اللاقة الندنية المتمثل فى الاتزان والمرونه والتمريا 
رمتیر حانبا ل ٠‏ ت 2 = - 


اف عا من الجواتب الثلاثة 
ية والقوة بالغ الأهمية . ومع ذلك قإنك إن مارست اى جانب من لجوانب الثلا 
E ë . ۳ ۳ 2 iı‏ 1 
2 1 توف ته ی اکر مما تفیدك ۔ آما إن مارست ی جانب منھا باتزان خسو 
دون اتزان کسوف نص ر 2 
۳ د ملك نقائدة جمة 1 1 
٤ 1‏ = ا ت -m u‏ 
گات وخا اناقد حن الاتزان هى رهت سن الرقات خو أنداغيرة ينمتم بها عدد فال 
a"‏ را بدأنا تدرك شيئا فشيئًا أن الاتزان عيارة عن حالة 
[ 9 ا شه لقد توصلتا الى هذه قبقة اول 
مطلبيعية . أو ميزة طبيعية يمكن أن يتمتع بها اي شحص ٠‏ ر تر ا ۰ د 
ما تو سانا البها من خلال " ماتياس الكسندر الذى قدم إلى المالم طريقة ألكسندر . 
8 ا ٠‏ ۳ . 
NE‏ ان لتر : 
الخاصة بالحركة والهيئة والذى ينظر إليه باعتباره اعظم عقول العرن ا 8 
ان قصة " ألكسندر " تمتبر إحدى القصص المثيرة للدهشة والحيرة . بينما تقر ٤‏ 
فکر فی کل ما توحی به النتائج التى توصل إليها ومدى تاثيرها على حياتك وجسمك ۰ 


" 


r Mm, " . i‏ ا 
ولد "' ماتیاس ألگسند ر " عام ۱۸٦٩‏ فی تاسمانيا . وکان مهتما بأعمال 
ويمد دراسته للدراما والتمثيل بدأ يقدم عروضا فردية من خلال اعمال شکسبیر ۔ کاں 
مستری أدائه ممتازا + ويدأت شهرتة تدع بسبباقوة صوتة وقد رجه غلى تجديه الشخصية 

ومستوى آدائه وحضوره على المسرح بشكل عام . 
ثم بدأت ثمة مشكلة ما تتسلل الى جسده .... 


عندما كان يصل إلى منتصف المرض كان صوته يشرع فى فقدان قوته ليتحول شينا 
فشيئًا إلى صوت أجش إلى آن يشمر بانهاك شديد بالغ مع نهاية السرض 

كانت عة السالة تل عاساا موسا ماه اة وك م تي ال9 اة ت 
قبل مدرسيه ومدربس الصوت والأطبا: .فلص جود يتناد يعض ال تحضر ت اللعدة 


i 2 N EE 5 y-1 
ونوا الفسول والحبوب والمراهم وبتفيير الهراء د لحجوا لى حسح سن الر حا‎ 


الكسندر الى كل آنواع الحلاج التى وصفها له التخمسصرن ولكن الحالة له تتقير . 
ظلت نفس الحالة تعتريه فى نفس الترقيت أشاء العر دت 
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" آم المروض فى الأفق وافترب موعدها ؛ ؛ فعمد " ألكسترر‎ ED aa 
الى استشارة اکير طبیب فى هذا ا لمجال فتصحه الطييب باراحة جسمه وصوته راحة تامة‎ 
. قبل العرض بأسبوعين وهو ما التزم به التزاما تاما‎ 

وما الذى حدث أثتاء العرض $ 


فى نفس التوقيت أصيب بنفس الحالة وبدأ صوته يصبح أجش ويفقد قوته . 

ر اوت وواجه طبيبه بهذه الحقيقة فتصحه بالحصول على مزيد من الراحة . 
ولكن " ألكسندر " أدرك عند هذا الحد أن ثمة أمرأً خفياً أغفله كل هؤلاء الخيراء وقرر أن 
یکون هو طبیب نفسه ون يسعی لتشخیص حالته . 

انظ الكثةر أنه آثناء حدیثه مع أصدقائه وزملائه کان بوسمه آن یتناقش 
ويتجادل و يرفع ويخفض حدة صوته على مدى ساعات ممتدة بدون أن يصاب بأى شمف 
فى صوته م نأ ى نوع . فكر " ألكسندر " وخلص إلى أن هناك بالتأكيد خطأ ما يفعله بنقسه 
وبأحباله الصوتية أثناء المروض . 

أخذ يحاول ويحاول ؛ عاش الحدث فأصبح صوته أجش . فحصل على مردود مهم 
هو أن الخبراء لم يفيدوه ؛ وأن الأمر يرجع إلى خطأً ما يقوم هو به أثناء المروض وآن هذا 
الخطأ هو ما يسبب له المشكلة قرو عتا ل ق الي تة اقتري ‏ الفشر 

ا بحجم الجسم وابتكر الاختبار الذاتى التالى بداية خد يتحدث ويثرنر مم 
تاق ایر اانه خا أحد أصدقاثه وبیٹما کان يتحدث أخذ ير اقب کل ما كان يفعله 
بكل جزء من أجزاء جسمه وخاصة المنق والحلق والرأس والصدر والبطن والظهر . 

ف أخذ يؤدى بعض مسرحياته . وأخذ ثانية يراقب بمنتهى الدقة الطريقة التى يحرك 
بها سمه وكيف كان 'يستخدم نفسة ‏ وعى الغبارة التى استخدمها للتعبير عن د 
هنا لاحظ فروقا هاثلة بين الحالتين . لاحظ الأمور التالبة عندما راقب التدريب وفكر فى 
الافتراضات القن كان متها فن عة ن توق الأذاء الحيد والهيثة الحيدة 


زل س 1 1 = < : 
.١‏ کان رد فع صدره الى الخارج ويبتيه على هذا الحال طول قتره لفرشس 
٢ - . ۲ e .‏ أ 2 
. کان یثیت رفبته مما كان يدفم راسه إلى الخلف فألى سل ۰ 


۳. كان بضغط وبتلص أحباله الصوتية . 
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تتمكن هن تحريك 
رأسك إلى الأمام 
والخلف وتثبيت 
ظطهركطولا 
وغرضا. 


؛. كان يتنفس بتوتر وبسرعه ٠‏ 
2 فخد jw‏ وتر والشد . 
ك كان يميل إلى إصابة مفاصل كاحله . وركبتيه ٠‏ وشخد ي . واكتافه بالتوتر و 


لتد کان بلا أدئی شك يؤذی نقسه ! ٤‏ 

اندهش " ألكسندر " من النتيجة التى توصل إلبها والكيفية التى يؤثر بها تدريبه وافكاره 
واتزانه نلا تة لی ستو آداته: اک اتزید سن الرا با ودا بکد اون س 

لاحظ أ : قبة ق أكثر حرية فى الحركة مها 

بمزيد من التكثيف . لاحظ آن مجرد تحرير الرقبة قد جملها اكثر حريه هي لحر سمح 
لرا 1 نله اء طولا وعرطضا ۔ وقد توصل الى كل هذا 
لراسه بالتحرك إلى الأدام انلف ولظهره بالاستواء دلو وعر 9 0 
فقط من خلال قوة الفكرة . وقد أطلق ألكسندر "على هذا الكشف السيطرة المبدئية . 
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" ." 

ا 3 2 فى التوصل إلى هذا الوضع لاحظ أن أحباله الصوتية قر 

بات کثر سترخاء وتحررا وانه أصبح يتنفس بطريقة أكثر سهولة وحرية وأن مقاصله 

اصبحت أكثر استرخاءٌ وقدرة على الحركة , 

ولكن الام بالنسبة له هو أن نوعية سوته قد تصش بدرجة كبيرة . بمد لَب 
الكسندر معرفته المتنامية عن أهمية الاتزان على مستوى الأداء ؛ عاد بمتتهى الهمة إلى 

عمله على المسرح . وقد أثارت نوعية صوته وقدرته الهائلة تعليقات مذهلة واجتذيت إعجابا 


متزایدا حتی اشتهر باسم " الصوت!". 
ا 8 
إن كل من يؤمن بان القوة فطرية ... سؤف يتشيث بهذه الفكرة ويتطلق 
دون تردد ليصحح نفسه فى الحال ويقف فى شموخ ويأمر أوصاله بأن تتحرك 
f‏ 
ويصنم المعجزات . 
"راف والدوإيمرسون " 


بدأت الناس بعد ذلك تتوافد على " ألكستدر " طلبا لتلقى دروس فى الاتزان ومن 
بينهم مجموعة من الأطباء كونت شركة خاصة لتعليم المهارات المسرحية. بعد أن لاحظ 
هؤلاء الأطلباء تانير تليمات ‏ الكستدز على اسهم وغاسة فى مشتوى الأداء؛ ويعد أن 
لاحظوا أيضا المنطق العميق الذى يقف وراء هذه الطربقة فى التعامل مع الجسم واللياقة ؛ 
بد أ الآطباء يرسلون بعض مرضاهم إلى " ألكسندر "لتلقى دروسوخاصة أصحاب الأمراض 
المزمنة مثل مشاكل التنفس والمفاصل والضفوط وآلام الظهر والإصابات المستمرة . وقد 
حقق " ألكسندر " نجاحا منقطم النظبر في علاج عدد هاثل من هؤلاء المرضى بتلقبنهم 
فيا غل قاسق بین الجم تزانستل. 

أثناء الفترة الممتدة التى قام خلالها " ألكسندر " بتفحص ذاته : توسل إلى اكتشافات 
كبيرة . هناك نوعان بالأخص تر بطهما صلة وثيقة بالمقل القوک : 
a A‏ 

( كانت غالبا عادات سلوك بدنی سییٰ کبیر! ) و 
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انت ف الأصل عادات غير متاسبة . 
امر عادی ثم طبیعی بالرغم من اتھا کت بی 1 e‏ 
رة ر ا # " َه ك = 
ت ال خطا (ا قد نشعر .على سبيل المثال. باتا نقف فى اعتدال واستقامة 
ر ی و کی او اروق تر کا 
ييتما نكون قى الواقع غير متوازدين ؛ وعد ن نمشی . 
نكون فى الواقع مائلين صوب جانب أكثر من الأاخر . mil ied‏ 
رر أررك " أتكندر " أتتا بحاجة إلى الكثير والمزيد من الموضوعية بشان ج 
وحالة التوازن والاتزان الصحيح . ا 0 
mM .‏ . " ؟ ا = 4 2 ك ات 
۲. بعد ان قرر الكسندر ۾ بناء على ملاحظته ومراقبته 0 ي 
الجسمانية البدنية الخاصة بالهيئة التى تعتبر أفضل وأآكثر طبيعية من غيرها ؛ قزر ان 
يفير المادات القديمة - 
ولكنه اكتشف آنه لا يستطيع ذلك !لقد وجد آن أنماط العادة الكبيرة السيئة العملاقة 
التى رسخت بداخله Er]‏ التدريب المسرحى عندما گان يتعلم كيف بقف و گیف نهمشی 
ويؤدى على المسرح ؛ اصبحت شديدة السطوة . 
ولكن ما اكتشفه " ألكسندر بمبقريثه أن العادة السيئة الكبيرة سوف تستحوذ على 
العادة الجيدة الجديدة يسبب تفوقها البالغ الذى يرجع إلى عاملى المدة الزمنية والحجم : 
وبناءٌ على ذلك قرر أن يبدأ فى تطوير طرق لتنمية العادة الجيدة الجديدة بشان الاتزان 


المد 


بدأ " ألكسندر " يلاحظ أن درجة اتزان الآخرين وهيئتهم وأنماط تحركهم تحدد فى 
الغالب وتشير إلى توعية المشاكل التى بعانى منها هؤلاء الأشخاص . إن كان الشخص الأخر 
- على سبل المثال - عداءٌ ولاحظ " الگسندر "آنه گان يسير داثما ويعدو متقليا من جاتب 
إلى آخر ولكن مع تحميل الرآس قليلا صوب الجانب الأيسر : فهذا بعنى | 


ا | 
د > ا 
خب ي س 


هذا الشخص يمانى من مشاكل فى الفح الأيسر أو الركنة أو الكاعا . ماد" 2 انه ان كان 
الراس التی بصل وزنه إلى ۲۰ طلا پیل قلیلا عن انرز ضوب الیسان : فمل أ جائب 


من الجسم سوف يقع عبء الوزن الاضافى اترك = دحاصة اثثاء ية 
i 1‏ 
الطبع على المفاصل الحاملة " للحات ١‏ 


3 
. 


. u7 
, از اة‎ 
جر‎ 
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a 


اجسامنا هی سيرتنا الذادرة " 


HH 
شراتك جیلیت بورجیز‎ 


إن كنت تفكر فى الحالات الأكثر خطورة ؛ فإن أهمية الاتزان سوف تبدو أشد وضوحا ۔ 


لاتزان الصحيح 


چو E‏ ا 


.١‏ كل أعضائك الداخلية ت بسبب تلك المساحة المحدودة التى 
حبستها بداخلها . سوف يؤثر ذلك بشكل میاشر وفورى وسلبى على الوظائف الحيوية 
لكل عضو من أعضاء الجسم للحفاظ على قوة وتوازن جسمك . 

. سوف تقل قدرة الرئتين بدرجة بالغة . مما سوف يجبرك على التقاط أنفاس قصيرة 
سريعة ومن ثم الحد من نسبة الأكسجين الواصلة إلى جسمك وعقلك . 

. جهاز القلب الوعائى . فى الوضع المتدلى معظم الأوعية والشرايين الدموية سوف تتقلص . 
إنه أشبه بوضع عدة كلابات على "الأنابيب " الرئيسية على خطوط الإمداد الدموى . هذا 
أيضا من شأنه أن يضع المزيد من الجهد والتوثر على القلب مما يدفعه إلى الخفقان 
بدرجة أكبر وجهد أعلى لكى يدفم الدم عبر الجسم . ٍ 

؛. أعصابك . كما بالنسبة للدم ؛ فإن الوضع المتدلى المتقلص سوف يضفط على الاعصاب 
وسوف ببطى من انتقال " المعرفة المصبية " الأساسبة وعادة ما سوف يسبب الألم 
( عرق النسا. آلام أسفل العمود الققرى وأسفل مؤخرة الساقين والتى تنجم فى العادة 

عن الوضع الماثئل غير المتزن ) : 

۵. مضلاتك سوف تبذل جهدا أکبر لکى تحافظ على توزانك إن "لم تكن متوازنا . 
وهشو ما يحدث أيضا عندما يكون جسمك فى حالة عدم توازن أثناء ممارسة | ای نشاظط 

بدئی مما سوف يقودك على الأرجح إلى الإصابة والشعور بعدم الراحة . يصح ذلك خي 

آى رفع أو جذب أو دقع أو أى نشاط أو رفع وزان تقوم بها المضلات . 
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i‏ طيرة لا تنجم عن الاتزان غير المناسب آثاء بذل 
ركن هدا لا يمني أن الإسابات الخليرة ل تج ن 0 
التشاط ولعل ارتداء الكعب المالى هو آبرز الأمثلة على ذلك ! أن هذ لوضع غير الطبيعى 
سوف يسبب التفيرات غير المستحبة التالية : 


ي التوازن بناءٌ على قاعدة ثابتة وهى القدمين . إن 

ا ا mere‏ ذلك بإمالة الحوض على 
فم هذا التوازن إلى الأمام (القاعدة ) سوف د : 

۲ العمود الفقری عتدما تكون نقطة توازن الجسم بعيدة عن الاستقامة + يمكن ان يفقد 
العمود الغقری a:‏ ت om‏ 

٣.ظهر.‏ إن انحراف العمود الفقرى عن يکن أن سیب 
الظهر وهى احدى المشاكل الشائعة التى يعائى منها الكثير من النساء اليوم . 

؛.الريلة ( سمّانة الساق) . تتوتر عضلات الربلة وتقصر عتد ارتداء الكمب العالى وتصبح 
قل قدرة على أداء وظيفتها . 

٥.الركبة‏ . عند توثر وضيق عضلات الربلة وبسبب الوضع المدفوع إلى الاماح للجسم ر 
تكيل باقى الساق بضغوط إضافية كبيرة وخاصة فى مفصل الركية مما يفتح مجالا 
لاسا 

1.لقدم . القدم هى أحد أرق وأروع أجزاء جسمك تصميما . إن الكعب العالى يشرع فى 
تدمير القدم بكل ما تحمله كلمة تدمير من معنى . ان ارتداء کب یصل الى بوصتین يدقع 
ب ٠١١‏ بالمائة من وزن المرأة مباشرة على ضرة القدم ومع ارتداء كهب ثلاث بوصات ٠‏ 
فإنضمف وزن المرآة سوف يدفع على ضرة القدم ! هذا من شأنه أن يكبل أوتار القدم 
بتوتر هائل مما يحول دون استقرار الكاحل . كما أنه يضر ضرة القدم وأصابع القدم 
مما يزيد الجلد خشوتة ويسبب تشنج العضلات والآلم وتشره العظام . 

الاتزان ان من الاآمور الميسة ! 


هذه القصة المثيرة عن عداء الماراثون ا! لعنيد سف تلق الضوء على هذه النتطة وتكون 
مثالا راما ونموذ جا يحتذى به بالنسبة لك . 


http://www.ibtesama.com/vb 


ا 
عتا لے 1 4 ٣‏ 
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فط بسیب اناهتها وشموخها اء المدو وانعا ازا 1 تک ها الآاب نا 
علاقة متيادلة حميمة تربط بين هذي. ا" 


إن الاتزان السليم هو الذى يسمح برشاقة الحركة والتدفق 
الطييمى لكل الطاقات فى كل أنظمة الجسم . هذا هو ما يوصف 
عادة ب "حالة الراحة المتوازنة " وهو الوضع الذى يسمح للجسم. بغض 
التظر عن وضعه. أن يبقى متيقظا ومستعد | للنهوض النشط والتحول 
الى وضع الحركة من وضع اللاحركة والانتقال من أى نشاط إلى أى 
تشاط آخر + مهما كان هذا النشاط . 

هتاك مثال آخر للاتزان السليم أثناء الحركة وهو البطل 
الرياضى الممارس البدنى . إن مثل هؤلاء الأشخاص الذين ينتمون 
الى هلله القئة يوصقين غادة ي الشموخ و الأناكة و الطبيفية 
"و" التحرر " و" الرقى " . إن هذه الكلمات هى انمكاس للاستجابة 
الطبيعية للعقل فى رؤية هذه الحالة الطبيمية للاتزان . 

هناك مثال بارز يمكن أن نسوقه فى هذا السياق وهو مثال بطلة 
العدو السريع الجامايكية ' ميرلين آوتى " . شاركت هذه البطلة فى 
المسابقات الإقليمية القومية والبطولات العا مية والأوليمبية لأكثر من 
٠‏ عاما فى نوع من أنواع الرياضات التى يكون عمر البطل الرياضى 
فيها محدودا للغاية . وبخلاف غيرها من البطلات ؛ بقيت هذه البطلة 
بلا إصابات تقريبا طوال فترة ممارستها لهذه اللعبة وهو أمر مثير 
للدهشة . اذا 3 لأتها واحدة من القلاثل الذين يجرون باستقامة 
راثعة فى الجسم هما يحد بدرحة كييرة من احتمالات الأصابة قى 
کل تذریب أو بطولة : 

بيدو من اقواضح هنا أن مرلن " قد اکتسبت شهرتها ليس 


Bl = ة7‎ : û 5 E 
سر ایا دسا سوت لس ل تی ارال تدز یات‎ 
و‎ 
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e 


کما أنه يحمل فی طیاته إیعاءات اجتماء : ٹر اتساعا 
کش سارل جى یتب" 


" . I 


ر عن البحث التالى الثير للاهتمام 


E AR RA e E. 
حدر حرا لعالے عي تزا واحد عطمى ية‎ 
, عن 'اتزان وائره على الآخرين‎ 


س 


.١‏ التفت إلى اتزانكف 


تم إدراكك والتفاتك إلى مدى جودة اتزانك أثقاء مزاولة الأنشطة اليومية مثل السير 
والمدو والجلوس والوقوف والانحتاء والرفع وتناول الطعام وغسيل الأسنان والتحدث فى 
الهاتف والاستماع وقيادة السيارة وخاصة أثناء كل آنواع التمرينات البدنية . اطرح كل 
الأسئلة التالية فى عقلك : 


٠‏ هل أتامتحن ؟ 
٭ هل عتقى متجمد 3 

ه هل ألقى برأسى إلى الخلف آم أحنيه إلى الأمام 5 

۰ هل آرفع کتفی بلا داع 5 

* هل أغلق أية مقاصل ؟ 

هل أدفع فخذى إلى الأمام وترقوة ظهرى إلى الداخل $ 

هل أتنفس بعمق وحرية وانتظام أم بطريقة ضحلة ومتهد جة وضيقة ؟ 


كلما لاحظت أنه بوسعك أن تحسن من استقامة قامتك اا ای 


سياشرة بواسطة غادات التفكير القديعة . توفف للحظة ئم طبق اتتلدبه الكستندر 
الهيئة واحرص على تحرير رقبتك تم رذ فع رأسك الى " أعلى تم ظهرك 
بحیث ییقی مستقیما ومتسما . عتدما تطبق التحکم الیدی یجب أن ترکز دگل خا 
علي مناطق التوتر التى هى مفاصلك وأنغا 


تذگر. فگر فى جسىك ! 


المبدثية فى 
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۲. ابحث عن تماذج الاتزان الجيد 


ابحث دائما عن آمثلة للأشخاص والحيوانات التى تعكس الاتزان المتاز ‏ اطيع هذه 
الصمور بشكل دائم فى عقلك وابن عادة جديدة جيدة خاصة بتصور ورؤية الاتزان . اسمح 
لتفسك بأن تكون ستزنا ؛ تماما مثل هذه التماذج . 

قد تجد أنه من المغيد أن تلتقط يعض الصور لهؤلاء الأشخاص وهن الحيوانات مل 
كبار الراقصين والقطط الكبيرة وأن تعلقها بحيث تبقى تذكرة دائمة لنوعية الاتزان اقتى 
تهدف إليها . 


۳. طبق صيغة تيفكاس للتجاح 


قلد " ألكسندر" ؛ وقف أمام المرآة وانظر إلى هذا الشخص الذى يقف أمامك . اسع 
بموضوعية إلى اختبار ما تراه أمامك فى المرآة . هل رأسك مستقيم تماما أم أنه منحن فى 
أى اتجاه آخر فوق عمودك الفقرى . هل هناك كتف أعلى من الكتف الآخر (وهوما يتطبق 
عادة على معظم الناس ! ) هل ذراعاك متساويتان عند الجاتبين . هل هناك مفصل 
و 

عندما تحصل حواسك على هذه الاستجابات ويقوم عقلك باختبارها ؛ توقف واسمح . 


كما فمل " ألكسندر ". لاتزانك المثالى الطبيمى أن يميد تقديم نفسه إليك . 


؛. اكتسب هواية الاتزان الجيد 


فكر فى اكتساب هواية أو هوايات جديدة وهى تشجيع الاتزان الجيد ٠‏ هناك عو مر 
مساعدة يمكن أن تفيدك كثيرا فى هذا الصدد تشمل اليوجا والرقص والايكيدو وخ 


Fw a 
- ية الگسندر‎ 
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ه. تدریب الصوت والاتزان 


تررب- ثانية - أمام المرآة واقرأ لنقسك ‏ أتصت يإمعان إلى نغمة صوتك الذاتى . واصل 
التراءة بيتما تحرك رأسك فى كل الاتجاهات ؛ فقلص او حرر عضلات عنقك وحلقك ثم 
ات امیا ینیوو ت لتت لاسا یره واس ر ستشعر فی کل وضع تاثیر هذا 
التغير على هينتك ١.‏ ستمتع بهئه اللعبة وتسل بها . فى كل هذه الأوضاع ؛ استمع إلى التغير 
الى يطراً على صوتك وثانية طبق صيغة النجاح تيفكاس واحصل على المردود واختبره 
بشكل دائم واسع للضبط وسر نحو النجاح ‏ إته تدريب رائع يمكنك آن تمارسه مع آفراد 
أسرتك وأصتقائك . 


1. استقل الحاذيية لكى تمتحك دفعة 


استخدم الجاذيية الأرضية على أساس يومى باعتبارها مقوما لعمودك الفقرى ومدرسا 
لتققيات ‏ ألكسند ر" ومدربا وقائد اللاسترخاء . مارس تدريب الاستلقاء الأرضى الخاص 
بالاتران الذى صمم اعتمادا على مساعدة الجاذبية لتقوية وتعويم آی اعوجاج أو ثنیات 
قشأت بسيب الافتقار الى الهيئة الصحيحة أشاء مها رسة الآنشطة اليومية . ان كل ماتحتاجه 
هوالقليل من التدريبات فى مكان هادئ نسبيا وأ رضية مريحة وكتاب يصل سمكه الى بوصة 


أو بوصتين وفترة زمنية من : خمس الى عشر دقائقی .وشا التر ریب یجری گالاتی : 
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دريب الاستلقاء للاتزان 


(أ) ابدأً بوضع الكتاب على الأرض . قف بعيدا عن الكتاب مع ترك مسافة تساوى طول 
جسمك وباعد بين القدمين مسافة كلك التى تقصل بين الكتفين . ضع يديك بلطف 
فى اتجاه جانبيك مستشعرا وزن الجاذبية وانظر آمامك فى استقامة . توقف ليضع 
دقائق لتختبر اتزانك وتنفسك واسترخاء كل مضاصلك . 

(ب) فكر فى التحكم الأولى وحرر عنقك بحيث يتحرك د رأسك إلى الأمام والخلف وبحيث 
تسمح للجذع بالتحرك طولا وعرضا . نفس بحرية واستشمر تواصل قدميك بالأرض 
ولاحظ. خاصة إن كنت واقفا أمام المرآة المسافة بين قدميك وقمة رأسك . بق عينيك 
مفتوحتين ومتيقظة وآتنصت إلى الأصوات التى تحيط بك . 

)ج( تحرك بسهولة وأناقة واثن كاحلك ومفاصل ركبتك وفخذك بینم تنحتی إلى أسقل لگ 

تجلمى على الأرض . نفس الزطير بقعا تفعل ذلك د ادعم نفسك بثبيت يديك ا 

ضع قدميك على الأرض أمامك مع ثنى الركبتين . يينما تواصل التلفس بسهولة ٠‏ هذاك 

طريتة أخرى للوصول الى الأرض وهى أن تضع إحدى ساقيك إلى الخلف ثم تی 

الركبة بحيث تكون جالسا فوقها . . انطلاقا من هذا الوضع ؛ تحرك برفق إلى د 


الحلوس واستمر . 
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e as ka a SET a E: 1 a, 2 a 
کے اک کے‎ E E د وی‎ 
ا 2 ویو‎ 


(د) حرك رأسك بحيث تواصل التحرك إلى الأمام وإلى أعلى لكى تتأكد من أنك لا تصلب 
عضلات عنقك ولا تجذب رأسك نحو الخلف . ثم حرك عمودك الفقرى برفق إلى 
الخلف بطول الأرض شيا فشيئا إلى أن تضح رأسك فرق الكتاب . يجب أن يكون 
الكتاب موضوعا بحيث يدعم رأسك فى الموضع الذى سينتهى عنده عنقك ويبد أ عتده 
رأسك . إن الهدف من وراء استخدام الكتاب هو أن تسمح للجاذ بية شيئًا فشيئًا بأن 
تعمل على إاطالة عنمّك أثناء استلقائك فى هذا الوضع . احرص على ألا يكون الكتاب 
بالغ الارتفاع حتى لا يشد عنقك على نحو يمكن أن يضر به ولا تتحرك ببطء شديد 
بحيث تحرح عنقك من فرصة التمدد. 

فى هذا الوضع يجب أن تبقى قدماك مثبتتين فوق الأرض على أن تشير الركبتان 
إلى السقف بينما تيقى اليدان مثبنتين برفق قوق الصدر . حمل كل وذن جسمك غلى 
الارض بحيث تدعمه تماما . 

| (ه) بما أن تصل إلى هذا الوضع ؛ فإن كل ما تحتاجه هو أن تسمح لمعلمك ومرشدك 
والجاذبية أن يؤدى كل منهم عمله . بينما تحصل على الراحة سوف تقوم الجاذبية 
ياطالة عمودك الفقرى وسوف تسمح لأعضائك بأن تستمتع بالمساحة الكاملة لجذعك 
وسوف تعيد تصويب استقامة الجذع وتزيد من سهولة التنفس شيا فضشيئًا وتعمل على 
استقامة الكتفين وتمدد الف وخر ره 

(و) اختبر كل جزء من أجزاء جسمك . يجب أن تلتفت بشكل خاص الى الأرض التى تدعم 
ظهرك بالکامل بینما " بصي " الاأشان فى حالة من الاطالة و الاتساء . 

(ز) أشاء القيام بهذا التدريب ؛ يمكنك أن تكرر على ا e"‏ 2 خد المقل 
واستغلال هذه الفرصة لبناء ما وراء التفكير الإيجابى الجدير الجيد وعادات الهينه 
السليمة. آثثا, الريب يكون أيضا من الأهكار الجيدة أن ششى مينك مفتوحتين : 
ا سوف يبقيك متيقظا وسوف یحرل دون 
:مرت پرعبة قي إغماض ينين : اون ن 


E U RE #1 EE 
حولت تی اده .دي‎ 
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8 ن تحصل على قسط من الراحة ويعر أن تشم ر بأن جسمك قد أسبم أكثر 

ستقامة ؛ تكون بذلك على استعداد للنهوض ثانية . يمكنك أن تمل ذلك بشكل شام 
وانيق ايضا ؛ احرص آثناء المودة إلى وضع الوقوف على الحفاظ على الوضع الستتيم 
المفتوح الذى ساعدتك الجاذبية على استعادته . 

لکى تتفل انتقالا سلسا بين هذا التدريب ووضع الوقوف ؛ أولا قرر التوقيت الذى 
سوف تتحرك فيه ثم تحرك برفق إلى الأمام محافظا على حسك الجديد للتكامل 
والتمدد والاتزان . تحرك بسهولة ويسر نحووضم الزحف ثم على ركبة واحدة على أن 
يكون الرأس قائد الحركة ثم عد إلى وضع الوقوف . 

لا تهرع ثانية إلى عاداتك القديمة وهيئتك السابقة !تمهل للحظة ؛ وفكر فيما يجب 
أن تفعله . وثانية ؛ استشمر قدمك على الأرض وراقب المسافة التى تنصل بين قدميك 
وأعلى رأسك . قد تندهش إن علمت أن المسافة فد ازدادت اتساعا ١‏ اختبر استقامة 
هيئتك الجدبدة ونظم نفسك . بينما تتحرك فى شموخ لزاولة أنشطتك اليومية 
الطبيمية ؛ فكر فى الحفاظ على هذا الاتزان وهذه الهيثة التى ساعدتك صديقتك 
الجاذيية على استعادتها فى موضعها السليم 


۷. الخيال وجسمك 
لكى نبرهن بشكل صريح على تأثير ا مزاج والنفكير الإبجابى أو السلبى على الهيثة ؛ 
مسل ووخلف كل قدراتك فى تخيل المشهدين الثالبين : 
(أ) اجلس أمام المرآة وتصور أن اليوم كان أسوأً أيام حياتك . مع تصور كل شىء مر 
من الأشياء التالية ؛ ملل وجسد هيئة أى إنسان عند تلقى كل خبر من الأخبار ازس 
التالية . فى هذا اليوم تكتشف : 
(أ) أك آفلست . 
(أ1) أنك مصاب بمرض وسوف بموقك عن 
(i)‏ أن الشخص الذى تحبه لا بادلك الحب . 


الحركة لمدة عام كامل . 
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(آ) أن صديقك الحميم قد كذب عليك وخانك . 
(۷) أنك فصلت من عملك . 

(آ۷) أن فريقك المفضل خسر فى التهائى . 
(أأ۷) أن التوقعات الجوية مريعة ! 


عندما تصل إلى هيئتك النهائية ؛ فكر فى كل هذه الأحداث المريعة وتصورها وكأنها 
حقبقة حمَيقة وافعة ؛ اترك لهيشسك الغنان ودعها تتفاعل وتتدهور مع الأحداث ثم احتير خطوة 
بخطوة كل جزء من جسمك ۔ استشعر كل جزء من جسمك ومدى قدرته على العمل بكفاءة 
فى ظل الوضع الجديد . اختبر أيضا معدلات طاقتك ورغبتك فى الإبداع وحل المشكلات . 
يجب شل هذه الحالة ۔ أن تكو كشا نكل ما تحملة الكلمة من معان الق أحدفت 
أفكارك تحولا كاملا فى كل جزء من أجزاء جسمك . إن أفكارك هى تعبير لما وراء التفكير 
السلبى . لقد استحوذت عليك تماما وأثرت على اتزانك البدنى والذهنى . 
(ب) تصور أن اليوم هو أفضل يام حبانف ٠‏ مع تضنوو كل كبر سن الأخبار السيدة 
المتتالية ؛ جسد استجابة جسمك مع کل تصور : 
(i)‏ علمت لتوك أنك قد كسبت فى مسابقة كبرى 
)1( يخبرك طبيبك آنك نتمتع ب ق آی وقت . باتك انك 
من بين افضل ١‏ بالمائة على مستو ى اللياقة 
(111) يخبرك الشخص الذى تحبه والذى لم تكن واثقا من حبه أنه يبادلك حبا 


بحب وانه گان بخفی هنا ۱۱ لی انل واک . اقاچیق أزك اعظه 


شخص قابله فی حیاته 
(1v)‏ يژکد لك صديقك | 


مقرب من خلال مجموعة من الأفعال والتصرغات انه 
منفان فی صد اقته ومانر تھ للد 
oy‏ 
۶ و ی مجال واا 
vi‏ 
٠١‏ بسر فريقك الرياضى مفضل بالعا 
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E E Hi 5 2 = “| .- (vii) 
تشير النشرة الجوية إلى أن التوقمات على ادى القريب والبسد ت ان‎ 
کل ما تتستام ۱ م‎ 


ا هذا التدریب ؛ إن كنت مازلت جالسا ؛ سوف تجد نفسك على الأرجع تهب 
واققا قى سمادة وانت فى عالة من الاتشراح ادت والنقلى وسوف تج كل حواسك هی 
حالة تاهب . إن كنت قد مثلت جيدا فسوف تبدو أشبه بشخص فاز بيطولة المالم اتوه 
وسوف تجد ذراعيك مفتوحتين وكل جزء فى جسمك منتقضا إلى أعلى فى استقامة ! 

إنه ما وراء التفكير الإيجابى ! 

من هذا التدريب يمكنك أن تتبين أن أحد أهم عوامل تطوير الاتزان المثالى هو الحالة 
الداخلية للتفكير . فكر تفكيرا سلبيا وسوف تجد أن اتزانك فد تأثر سلبيا بهذا التقكير ؛ 
فکر جيدا وسوف تجد اتزانك یزدهر بشکل طبیمی . 

إليك فيما يلى بعض عوامل شحذ المقل التى سوف تساعدك على اكتساب عادات 
تضكير جيدة جديدة سوف تساعدك بشكل تلقائى على تحسين اتزانك . إنها عوامل شحذ 
مزدوجة الأثر حيث إنها تشمل بعض الأفكار التى تحفز ما وراء التفكير الإيجابى وتمعل 
بشكل مباشر على تحسين استقامة الجسم . 
العقل 
.١‏ أوضاع جسمى وتحركاتى تزداد استقامة وشموخا ويسر ا وسهولة . 


۳ 5 ن - أ E‏ ال الاما :الخلف طا 
۲ احرك عنقی قی حربه بحیٹ انمکن من تحر یط زا سی ,ن : 


والحيوانات التى تتمتع بالاتزان الجميل . 


ه انا داتثمافى حالة من الادراك والتركيز المستر حى 
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۲. التدريبات واللياقة البدنيه 


فى بداية القرن الحادى والعشرين ؛ اشترك ٠١,۰۰۰‏ طقل تتراوح أعمارهم بین ۸ 
و١١‏ عاما فى دراسة لبيان آثر التمريتات على الأداء الدراسى . وقد خلصت الدراسة الى 
أن التلاميذ الذين يمارسون الرياضة بشكل منتظم كانوا الافضل فى المهارات التعليمية 
الثلاث أى القراءة والكتابة والحساب . حيث حقق الأطفال الذين يمارسون الرياضة أو أى 


تشاط بدتی قوی ثلاث مرات أسبوعيا نتائج جيدة فى الاختيارات . 

هناك نتيجة آخرى كشفت عنها الدراسة وهى أن ۷۹ با مائة من الأطفال الذكور الذين 
حققوا فتائج تفوق المتوسط فى الاختبارات الإنجليزية القومية كانوا يمارسون الرياضة 
ثلاث مرات على الأقل أسبوعيا . أما الأطفال الذين حققوا نتائج تقل عن المتوسط فقد 
ود آن ۲۸ يامائة منهم فقط هم الذين يمارسون الرياضة بنفس القدر . 

وتعلق انجيلا بلدينج التى قادت هذه الدراسة قائلة : 

= -=- چ 8 ة8 

هناك علاقة وثيقة تريط بين همارسة الرياضة النشطة ثلاث او اربع 

مرات أسبوعيا والتقدم الدراسى . ترى الأبحاث الجارية على نشاط العقل 

ان السر قد يكمن فى أ ان عقول مل سرلا HEYÎ‏ الها تحصل لي نسية 
آكبر م الأفسجن تل هرا ا کے 1ک کک کے سی - bz‏ | 

واستقبال المزيد من الآشاء الجدبة 


مجموعه متنوعة من الدراسات الى - قاف ف ا ۳ 


۴ 
داص حه 
اظهر انحا 1 
ت ت دي Ff f r‏ 4 
ای ارو حاصیه ون" ن a‏ و مقا 
8 0 
ل و 1ة 2 = . 
٭* ا خصا من بن ک تلانة الشخاص ک٠‏ رة للازمات اخلة 
= ار 
٠‏ سے صر تات مشک د3 e TE E‏ خی 
وحدت : 2 
حر طراسات الت آی ب ا 
ھ ! 0 ۱ سے سے کے کے ج نشت نجے 
سو : > 
نتسب آل نة * 5 ت اص 
مرل لسع ص اقل اة سے ت لاا نے 
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يتمتعون بحالة نقسية تقوق رايا بثلاث ث مرات. 
= وا 
م عستشفى النساء فى " بريجهام " شئ وس " و ماساشورت ا بدراسة 
Ao‏ ألف سيدة على مدى ١٤‏ تة : ٠‏ وخلصت الدراسة إلى أن ممارسة الرياضة لد 
م عة واحدة يوميا تقال من قرص الإسابة بسرطان الشدى بما يزيد على . 2 
* وجد ا شاع جاع فی ون E‏ 
ق 


ثبت آن الرجل الذى يمارس الرياضة خمس مرات أو أكثر أسبوعيا تقل 
لديه فرص الاصابة بالسسكر بتسبة ٤١‏ بالمائة أقل من الشخص الدى يمارس 

الرياضة بقدر آقل . 

محلة التایمر ؛ السبت : نوفمبر ۲۵ ٠٠٠١١‏ 


اكتشاف اللياقة الجديدة ! 


فى النصة الثانى من القرن المشرين توصل الباحثون إلى اكتشاف جدبد عن طبيعة 
اللياقة البدتية الحقيقية . 

ترجع القضة إلى طييب شاب نابح وعو الدكتور " کینیٹ کوبر " 
ریاضیا کبیرا وعداءٌ وکان قد تخرج فى كلية طب " ھارفارد ˆ 
فى كلية سلاح الطيران فى قسم طب الفضاء فى ان . 

وقى متتصف الستيقات من القرن العشرين ؛ بدأ الدكتور " كوبر او 
وأبحاثه حول حقيتة اللياقة والصحة البدنية " وشملت الدراسة التى قام بها أكثر من 
ألف شخص كان من بينهم الموظفون ورجال الطيران والطيارون ورجال القضاء الاب 
الرياضيون وغير الرياضيين والنشطاء وغير التشطاء » والأصحاء وير الأصحاء والر 
والتساء E‏ 


للصحة العامة زان جنار 


الىدتية . 
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قدمت الدراسة معلومات غزيرة وبياتات غير مسبوفة عن كيفية ممارسة الرياضة 
ونوعية التدريبات وكيفية تأثير الممارسة أو عدم المعارسة الرياضية على الجسم البشرى. 
وقد أظهر البحث أن الأفكار التقليدية الخاصة بالجسم الصحى اللائق كانت تفتقد مركا 
لأحداث ته تفیرات ملحوظة و وهقيدة شی س تشمل ارات البدتية ا المشى 
والعدو والسباحة وركوب الدراجات والتجديف . 
إن التدريبات البدنية تبنى همتك ومثابرتك لأنها تجبر فلبك على ضخ المزيد من 
الأكسجين المانح للحياة والذى يحمل الدم إلى كل عضلات وأعضاء الجسم بما فى ذلك 
العقل . 
واللياقة البدنية هى اللياقة العامة التى يطلق عليها عادة اسم " لياقة المثابرة " أو 
الشدرةعلی بتل الي امود ' ا لی راء اج هستد ډدون e‏ بتعب اوو 
وسحة لقاب والرئة وجهاز القلبالوعماتى بشكل عام وغيرم مسن الأعشاء ما في ذلك 


العضلات . 
عندھا مار از ت ال “د أ 
زس التدریہ ريبات البدنية ؛ يعمل ل تبقل ادات ر ات و دة أعهرة 
و عضاء قا 1 ۰ 
ھی لجسم ٠‏ وهو ما يطلق ا بك E ١‏ الت أ کون الندريب 
ست لب ml‏ ن ا سرس 3# 
مکشا ات لحد الذى يجبر | | Ska E‏ تاه 
نبد ی ارا ا کے 


إن التدريبات البدتية تحن إو ١‏ - 
بدنية تحدث تأٹیرا بزید من قرر: الجسم على استخدام الأكسجين . 


و & 
e‏ سس ن 
اض حجم 


وفوة وكضاءة ضح الق م سا 


ايند ج ألمزيد من الدماء 
الأكسعد. الوا فی کل جز 


لد آنه مع کل دقة من دقات 
الجسم - هما بحسن سن قدرد ټل على نقل 


د حب للحياة من الرة إ Fi‏ 
الى القلب ومن ثم إلى باقى أجزاء الجسم كله . 
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۲. تقوی عضلات التلفس ٠‏ مما يعمل على الحد من مقاومة تدفق الهواء ويسهل التق 
ومن ثم يسهل التدفق السريع للهواء داخل وخارج الرئة. 

. تضيبط العضلات فى كل أتحاء الجسم ٠‏ مما يحسن الدورة الدموية بشكل عام ويقال 
من ضفط الدم وجهد العمل على القلب . 

۳ تزيد من الكم الإجمالى للدم فى فى الدورة الدموية داخل الجسم ويزيد من كفاءة الدم فى 
حمل ونقل الأكسجين . 


یمكن أن نجمل کل ما سبق فى أن الجسم من الداخل هو الذى يجب أن يكون لاتا وهو 
ما يمكن إنجازه بزيادة قدرة الجسم على الحصول على كم أو نسية أكبر من " وقودء " 
الأساسى الث هو الأشجيخ. 

يختلف الأكسجين تمام الاختلاف عن غيره من مصادر الطاقة البدنية الأساسية 
الآخرى ؛ أى التفذية والغذاء لأنه بخلاف الطعام ليس قابلا للتخزين . ولذافتحن بحاجة 
دائمة إلى تجديد الوارد من الأكسجين وهو ما يقسر سيب استنشاقًا وزفيرنا للهواء فى كل 
دقيقة من حياتنا قد تفكر فى أن كل ما تحتاج اليه إذن للحصول على مزيد من الأكسجين 
هو ببساطة أن تزيد من عدد مرات التنفس !ولكن هذا ليس صحيحا . ان کان حسمك عير 
صحى وقاصرا فلن يملك ببساطة القدرة على الحصول على ما يكفى من الأكسجين لتلبية 
الاحتياجات الضرورية لكل أجزاء الجسم تلك المناطق والأطراف اللانهائية ثية فى جسمك 
التى يخزن فيها الطعام . عندما يلتقى الأكسجين بالغذاء المخزن ؛ يتحد الاثنان معا لتوليد 
الطاقة اللازمة لصحتك ولياقتك وبقائك . 

حتی عندما یکون جسمك فی آقل معدلات نشاطه ؛ أى آثناء النوم متلا فيو ا يتوقف 
عن نقل الأكسجين لكى يساعد على حرق الغذاء ء الذى يمنحك الطاقة اللازعة للبقاء ا 
الیل . فأنت عندما تکون‌ناثما تي تبقى حتى فى هذا الوضع بحاجة إلى طاقة لكى يواصل فلب 
انه ودورتف اللسوة رظائتةا امتا اصلة فى الصبانة والإصلاح . وجهازك الهصمى 
عمله فضلا عن الحفاظ على كل التوازئات ت الكيميائية التى تحافظ على استقرار درحة 

حرارة الجسم وعمل الرثة التى ريما تكون حتى بحاجة إلى مزيد من الطاقة لكى ت ٠‏ 
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على كل هذه العمليات الحيوية (التى تمظك أنت شخصيا !! ) وتبقيك على قيد الحياة . 
أنت فى هذه الحالة تعمل وفق الحد الأدتى للمتطلبات . بالنسية للشخص الخامل , 

تهترب التطلبات الدنيا كثيرا من القدرة القصوي ! 
سيااان الجمة ستم باط ن بي الفا 

الدتيا كما يمكن أن يتعامل بنفس البساطة مع الأنشطة البسيطة نسبيا التى تصبح أكثر 


إجهادا بمرور الوقت . 
كيف إذن تصل إلى مستوى اللياقة البدنية الفائق ؟ وهل هناك صيغة لتحقيق ذلك ؟ 
أل هتاك تة 
الصيعغة البدنية الصحبحة 


هى صيقة بالغة البساطة والسهولة من حيث التطبيق وسوف تحقَق لك تحسنا شاملا 
ملحوظا وهائلا على مستوى الصحة والحيوية . 
لکی تصيح وتيقى لاا بدنيا (أئن لآئق اتسيا ) آئت بحاجة ارس الرياث ةرتغ 


ق 5 8 
مرت اسبوعيا فقط لمدة لا تقل عن ٠‏ دقيقة فى كل مرة ( أى حتى أقل من الوقت الذى 
كأن يجب عليك أن تقضيه للعناية بتمثالك السحرى !( 

اما اشکال 


التدرييات التى سوف تساعدك على بلوغ مستوى اللياقة المطلوب والتى 
سوف تشعر عند ممارستها جيدا بالمتعة 


۰ لمتعة والسعادة ف فھی تشمل السباحة وا لمشي السريخ 
طویل لمدی والعدو والتزل چ والرقص والتحد يف والعلاقة قة الزوجية الحوبية واستخدا 8 
طاق وا 


1 
سع متزايد من أجهزة التدريب ال oT‏ نسشطة . 


“ تدريبات بخمس دفائق احماء پليها ٠٠‏ دقيشة من تدريبات اللياقة 

حمس دقائق من | Ck‏ 

یشرت من التبرید پلیها تمس واو استطالة . "ما فترة الاحماء فهى 

فا حیویا ومو یقات | جسم وننبيهه للتد, س الفاذفة ا 

الانشال 1 ' زيبات المادهة . وف 
ا د س مرحلة التدرییات انز = ri FT‏ 

ا و آداء | ا ای 

1 اشرات ین رور 


سالا ا 
م حدر سن ملو نار دا 


تن ششر ين دف َة > حتاف اشازة ينم 
انها اشا زد شد ۱١‏ يا3 زالتيجة شى 
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ا إتذار بال الان "يتم إرسالها إلى كل أنظمة وأجهزة الجسم تقضى بضرورة 
لعمل الدؤوب ب "للتواؤم مع المتطلبات المتزايدة . ٠‏ لذا فإن ممارسة النشاط لدة لاتقل عن 
عشرين دقيقة يعتبر من الأمور بالفة الأهمية “لاك إن تدريت لدة TE E‏ 
الجلسة الواحدة ؛ فإن عقلك وجسمك سوف يقولان عبارة أشبه بالتالية: " 
ولن يدومح طوياڈ ء اذن ليس هناك داع للتغيير " . 
إن هذه القدرة التى تتمتع ست بھا اجر ی این ن و 2 
اقانن تدريبات الليافة كما سوف ترى من خلال الجزء الذى يتناول بناء القوة فى هذا 
الفصل وتدريبات تنمية العضلات . 
أثناء فترة التدريبات العنيفة ؛ يجب أن يحافظ قلبك علی معدل نبض یتراوح بین ۱۲۰- 
٠١‏ دفة فى الدفيقة الواحدة (تبما لسقتك وحالتك البدنية الحالية ) ۔ مقضل مماأرسة 
تدريبات اللياقة مرة واحدة يوما بمد يوم كما يجب المناوية فيها بين تدريبات الاتزان 
والمرونة والقوة . 
عندما تمارس تدريبات اللياقة ؛ فإن الجدول التالى سوف يكون بمثابة مرشد عام 
يعرفك بمعدلات النبض التى سوف تصل إليها مع زيادة تكثيف الجهد : 


إن الأمرعسير 


ميزان الجهد ا 


٠۰ خفيف الى أقضى حد اقل من‎ -١ 
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ان تأثير الحد المعتدل المتوسط فى الرياضة على الجسم والعقل يعتبر مذهلا . 


تدرب الجسم يساویى تدريب العقل 


i 1 " LJ mM mv 
توصل رودنی سواین وزملاژه فی جامعة ویسکونسىن فی میلووکی الى بعض‎ 
النتائج المدهشة بشأن سرعة تكيف المقل علي ثحو إيجابى مع التدرييات بض النظر عن‎ 


السن ۔ 


" 


ي #ٍ 
ری سوا" ا“ 2 if‏ 
ال رت الخلا إر Ty‏ 5 
: ت تقض .ي اا غ AN A‏ * 5% - ۲ 
بسيطة للتواؤم هم التدرر إ١‏ - سرد المجية لمعدل نشاطها حتى ول بسي 
٠٣‏ ی ريات امبلولة هھ عا 


ّ یڑ نا ف 1 > EE‏ = | *. 
إن إدراك هنر إن ٠ ٠ ٠ ٠‏ هما يزيد من الحاجة للعناصر الغذائية والأكسجبن 
> حو ما یدق ا الے ےر |ے ون یں تد ییا ت 

ا ا سحدام فاتض الطافة النا حم عل ندز يبان 


الليافة البدنية لخلق امريد کے ,ا چ : 
لزي من الشعيرات الدموية لتوصيل المناصر الغذاتية وب الاكسجين 
إضافى إلى مناطق العمل الجديدة فى الخ . a‏ 

ولمل من المثير للاهتمام ‏ خاصة فى سياق هذا الكتاب- أن نشير الى قى “ س 

يعنقد ان التدريبات الإدراكية ( أى أنشطة الرياشة الذهنية والتقكير ) سوف تمل على 

ارجح على تنشيط تكون أوعية دموية جديدة فى " متاطق التفكير " فى اع . 

والحقيقة امشجعة هى أن الحيوانات التى شهدت هذه الزيادة بدت تجرى ثلاث مرل 

يومیا مما يوحى بان العقل والجسم كانا يتماونان لضمان مداد المزيد مزهنا 

العقار الجديد الذى هو الدم الصحى ! 


قوى ويارز 


أكدت الأبحاث المثيرة والجديدة اثتى نشرت فى يناير عام ۲٠٠١‏ والأبحاث الممتدة التى أجريت فى 
وقت سابق وجود علاقة إيجابية تجمع بين التدريبات والكفاءة الذهنية ‏ وقد خلص الد كتور جيمس 
بلوماٹال ‏ وزملاؤه فی مركز طب جامعة " ديوك "فی " نورٹ كارولينا " إلى أن ممارسة ريات 
الليافة البدنية على مدى نصتة ساعة ثلاث مرات أسبوعيا يمتبر كافيا لتحميق زيادة ملحوظة فى 
القدرة الذهنية . وقد تأكد من خلال التجربة أن مثل هذه التدريبات يمكن ان تحفز الذاكرة وتساعد 
على مقاومة مظاهر التقدح فى الف أن اليخوخة . وقد لوحظ هذا التحسن الذهنى ومسنوى 
الآراء العاح بشكل خاص فى مرحلة منتصف العمر والمراحل المتقدمة من الععر ٠‏ 

وقد لاحظ الباحثون أن هناك تعستا فيم يسمى ب " الوظائف e‏ 
و ر ی 
الذهتية فى نض الوقت . ( وقد لوحظ ان فصور ف 


للضغفوط ) 
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ا خر داس“ اليها التجربة وهى أن هذا التحسن فى مستوى الاداء جاء 
ك یا وممتدا ۔ 


كيف يمكن أن تحول تدرييات اللياقة البدنية ذاتك الداخلية 
تأثيرآنشطة اللياقة الندنية على عقلك 
إن أول قائدة سوف تجنيها من وراء اللياقة البدنية هى عقلك . تذكر أن العقل السليم 
مع كل دقة من دقات قلبك سوف تضغخ الدماء مباشرة الى عقلك . إن وضعت هذه 
الحقيقة فى اعتبارك وهى أن عقلك یزن فقط ما بین ۲ إلى ۲ بالمائة من وزن جسمك وأن 
العديد من الشعيرات الدموية التى تحمل الدماء إلى العقل متناهية الصغر ؛ كم تبلغ - من 
وجهة نظرك - نسبة الدماء الواصلة إلى عقلك مباشرة مع كل دقة من دقات قلبك : 
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والإجابة هى ٠ ۲١‏ بالمائة: نسبة مذهلة 5 أليس كذلك , 

هذا یمنی آن کل أ راء جسمك 1 

ا جر لباقية سو سوف تحصل على ما یزید فلبلا من مصادر 
الدم المتبقية ! أى أن الطبيعة عقلك | 
تعتبر ۵م جرء فى جسمك على وجه الإاطلاق 

سوف يتجلى ذلك بشكل لافت فى وقت الأزمات الحادة الخطيرة . عندما تكن أر 
الأوصال ١‏ ا 
OEE 2‏ 
عن الحقيقة . فى اللحظة التى يتم فيها تفذية هذا الوصل ؛: ان المقل بالکامل وکل أنشة 
وا اة الحسم سوف تلن حالة التأهب القصوى الفامة کل الأوعية الدموية الخاصة 
بهد الوصل سوف نتقلص فى الحال لكى تقلل من قاقد الدماء . وفى الوقت نفسه سوف 
يعمل التلب على أمداد المقل بالمزيد من الدماء الى حد بغوق المتوسط المادى! اذا ؟ لأنيا 
مسألة حياة أو موت . إن العضوالوحيد الذى يملك القدرة على إنقاذ حياتك هوعظلك . لذا 
قإن الطبيعة توفر للعقل أعظم مصادر للطاقة . 


سوف تحسن تدريبات اللياقة البدنية جودة النوم الذى تحصل عليه وسوف تقال من 
عدد ساعات النوم التى تحتاج إليها . 


قا جراها الذاكتور " كور " على مجموعتين من الأشخاص .ا 


e . ii Ll 
الدكتور گور المجموعتين فى وضع لقاع مستقيع على الظهر لدة ثلائة أسابيه گامله نت‎ 
.أا‎ : 
المجموعة الاولی تمارس الرياضة ثلاث مرات يومیا لی لد راه اتات بده يها بالسرة‎ 
. المجموعة الثانية فقد بقيت بلا أى رياضة‎ 
لتحربة‎ ù م" ا ا‎ A ® 
والتتحة 3 حا ت الحم عة التى کاتت ارس الر ياطة با نماط نوم عاديه صو ال هد‎ 
ا‎ “#1 _ ۰ . 
ساغات وميا : ينما | كانت اللجموعة الل اة - الت لم ارت‎ 2 
3 | أ3‎ 
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الرياضة - تتام بشكل متقطع من آن إلى آخر دون فترات توم متصلة مما أصابها بارق مزمن . 

وفى اكتشاف بدو متاقضا لما هو شائع ( ولكنه سوف يبدو لك منطقيا ان كنت تدرك طبيعة العقل 

والجسم ) ؛ قإن المجموعة التى لم تمارس الرياضة كانت تشعر برغبة فى النوم لفترات أطول . 

كما كانت هذه المجموعة تيدو أقل تشاطا مقارنة بالمجموعة الثانية عند استيقاظها من النوم . أما 
المجموعة التى كانت تتدرب فقد كانت افل ميلا للنوم واكثر يقظة طوال اليوم . 

عندما تكون لاتا بدني سوف تمتح عقلك قسطا أكثر عمقا وأحسن نوعية وتكاملا من 

الراحة لريع أوثث اليوم . أما التسبة المتبقية من اليوم والتى سوف تتراوح بين ٠١‏ إلى ۷۵ 

بالمائة من اليوم فسوف تقضيها فى حالة من اليقظة الحسية والذهنية والادراكية المرتفعة . 


الاثار النفسىة لتدريبات اللياقة البدنية 


تظرا للدراسات ت التى تساول الإنسان من جميع جوانبه ٠‏ والرابطة التي تصل بص المقل 
والجسم ؛ يمكن النظر إلى اللياقة البدنية الآن باعتبارها مساوية للياقة الذهنية من غدة 
جوانب . 


a 
ك علاقة أكدة تم اکتشافيا تربط بن اللياقة اليدئية واليقظة‎ 
الذهنية والاستقر ر العا ِا‎ 
طضی - ان تطور مستوی المثابرة فى الأداء . د فى المقاح‎ | 5 
ف‎ 
ل سو 8 لجسم أقل شعور را رای وو ن‎ 


اء ء الذهشة أو | 

آلو ر a‏ لبدئية ٠‏ وسوف يكون بوسعك ا ن تحتقظ بمستوی اد دائكف لشتر 
4 
ڈت یرن ران ت الراحة. 


فكو ات " 1 : 
ل TES‏ كلية الطيران الآمريكية قسم الط النضائنى 


یرنبط هدا 2 2 ”2 
بشکل مباشر ببوعية طافة وهمة ومثابرة الفبقريات العظيمة . 
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a FFT HETE 


“1 =| - = NUL e 
ظطهرت اختبارات عشابهة أن هناك ارتباطا وثيقا يريط بين مستوى الأداء البدنى‎ 
والمهارات الاكاديمية ومواصفات القبادة . وقد كشفت الاختبارات أيضا عن وجود علافة‎ 


ونيضه بين الصحة البدنية والنظرة أو الرؤية الذهنبة . إن الشخص الدىبتمتم بلياقة جيدة 
ET U f‏ . ا Ns‏ 1 ت = e‏ 
نیل سس عراز پالنضس ویون اکر تقاولا و تحسميما وبكون بصنفة عامة اثر شففا بسله 


ومهنته و أكثر طاقة واقبالا على الحياة. 


i 
. 
¥ J 55 
بلي ئتقاة بب کے کہ سا تا زلا‎ NE. EW: چچ ابت لفت ول‎ 
چ ج‎ 
فع االتفاد‎ 2 1 : 
کے الس‎ > 
سلا کے س اسا اسا اسا ب ا للعرتفا سا اتسد تس‎ 
ت‎ 
# > 2 
یہ لے ا سے اک‎ ” 4 
م س س لے ص‎ z= سے اہ‎ 5: a 
4١ ر‎ 23 Ek , 1 
e اسار سے‎ iv ( 1 1 س 1ء‎ 
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تذريبات اللباقة البدتية والسلامة النفسية 


۴ 5 4 | 5 * 
إلى دفة او أقل , اما عندما يغتعر إلى الليافة فسوف تصل عدد دقاته إلى ۸٠‏ قة ا 
اكثر فى الدفيمة الواحدة . E‏ 


1 


لديهم فى الدقيقة الواحدة على ٩‏ دقة فى فترات الراحة أريع مرات أكثر من 
الاشخاص الذين تقل معدل ضربات قلوبهم عن 1۷ دفة فى الرقرةة " 


n 1‏ 
د. لورانس مورهاوس ؛ بروفسورالتدريبات النفسية ؛ 
"nM, N‏ ل 
جامعة كاليفورنيا فى ' لوس أنجلوس " 


إن القلب الذى لا يمارس الرياضة يكون أفل حجما وأكثر ضعفا .تماما مثل العضلة التى 
لا تمارس الرياضة. كما أن غرفه التى يتدفق يها الدم ويضغ منها تكون أل حجما . يتضح 
مما سبق آنه إن كان قلبك أكثر ضما وأقل صحة فسوف تقل بالتالى كمية الدم التى يقوم 
بضخها وجودة هذا الدم كما أنه سيشرض عليه المزيد من الجهد عن القلب الذى يتمتع 
بصحة جيدة . وعلى النقيض ؛ أنت كلما أجهدت قلبك فى التدريباث ؛ عن طريق برنامج 
تدريبات لبافة بدنية صحى ؛ قل الجهد الذى يبذله القلب لأداء عمله . 

ان قدرة رئتيك على أداء وظائفهما وامداد جسمك بكمية الأكسجين اللازمة تعتمد 
كلية على "ليافة التلفس " التى تتمتع بها عضلات التق چ 
ان هذه "العضلات المتنفىة "لن تصل إلى مستوى اللبافة إلاعن طريق تدريباك بد 
أنها سوف تعمل بشكل أفضل. على الأرجح ‏ كلما زاد اتزانها ا احصاء ات کاشنة 


E # i 
5 ان الأاحصاءات الخاصة باللباقة مقابل عدم الليافة‎ 
اللاثق بدنيا يمكن أن يعالج ضمف كمية الأكسجين التى يمالجها الشحص‎ 


او ا ال 

إذ إن الشخص E ak‏ 
الان الى اللياقة فى أى وفت . عندما تكون الرئة سحيعة ؛ سو ي a‏ 
E ass‏ = 9 نا بناء على ذلك ان تدريبات 2 


السموم والقضلات من الجسم بكفاءة اعلى 


2 الدم ون ة الأو عية والأوردة والشميرات الى 
الىدنية تملك آثار ا ملحوظطة على كميه رجود د رونو 


شيك 
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ت کل اخزاء وأعضاء حسهك . 
كلما ازد اد القلب صحة وحجما :زادت قدرة الجسم المدرب على إنتاج المزيد من الدم ومن 

ثم زادت نسية الهيموجلوبين الحامل للأكسجين ونسبة خلایا الدخ الحاملة للھيموجلوبىن 

ونسبة البلازما الحاملة لخلايا الدم . فضلا عن كل هته الفوائد ؛ فإن اللياقة البدنية ؛ 

سوف تند من الامداد الدموی فى الجهاز القلبى الوعائی بدرجة كبيرة 

وقد اظهرت الدراسات أن الرجل متوسط الحجم عندما يمارس الرياضة سوف يزيد 
حجم الدم فى جسمه وعقله بنسبة تصل إلى الربع . كما أن نوعية هذا الدم وجودته سوف 
تتحسن جیث سيحتوى كل باينت من الدم على المزيد من خلايا الدم الحمراء هما يعنى 
أن كثاقة الأكسجين فى اتذم سوف تكون أعلى . إن هذه الزيادة فى اتهيموجلويين سروف 
سن النفايات والفضلات . 

ويما ان تدريبات اللياقة البدنية يعمل خلالها الجسم بأكمله ؛ فان عضلاتك سوف 

"٠‏ ها وده فضلا عن ذيادة سرعة المضلة وقدرتها على التحمل فإن الاتساق العضلى 

: ٠ك ٠‏ بحسن عندما تتمتع المضلات باللياقة البدنية تكون أكثر مرونة ولياقة وطوك 

س ات - 1 ۳ 1E‏ - 1 

1 عير المدرية درجع ذلك إلى تشكل شعيرات دموية إضافية حول كل نسيج من 
eet‏ [ | س 4 = ی 
ا اعضلية فضلا عن طرد المزيد من السموم والدهون غير الضرورية . 

چ اا الہ د سرن ری سن سی سان واک می خی 
eT‏ ا د من صبط معدل لاكسجن والتتظيف 
1 کی اوس ہے وا کے رچ یرو تخف وطأتها مثل 
لحموضة الزائد ة فضار a Ee Rs‏ 

كي التوازن الهرفونى ء والنترجة هى متالجة اكد فاعلية 
كل العناصر الغذائية فى الجهاز الهشمى ا ۰ 

إن تدريبات اللياقة الر: د : 

ا يمه البدنية عالية الكثافة . خامة .- 

وة > سوف تقوى عضامك أيضا . لأننا ے: ‏ " 

تحت تأثیر عادتین 


الجمع بينها وبين تدريبات 
ا 3 r‏ 

تواصلتا مم المظام المىتة ر ال الرقوء 
اتا وراه التقکیز سی شان اا 
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ن عظامك . فى الواقع . خارقة المرونة أشه بالرء . .. 1 
3 ا ر ألرونة أشبه بالسيليكون فائق القوة . آى أني و 
تعشنى طويلا وتقاوم أعتى الضفوط وأشدها قبل أ د ا ينی أ 2 

ا ا ن تکسر .وها یمنی أنك إن دربتھاعلی 
ممارسة التمرينات البدنية وتمريتات اللياقة را عة وقي 
أتخناة:. i‏ 1 
یاه يرجع داك . على ما يبدو إلى أن تدريبات القلب الوعائية التى تقترب من الى 
| - وي = لے . . : 
لاقصى تحفز زيادة إنتاج هرمونات النمو البشرى. وهذا من شأنه أن يدعم بدرجة ی ; 
من وظائف الخلايا ويساعد على تخليق البروتين ويزيد من حجم المضلة وقدرتها على أراء 
وظائفها فضلا عن دعم نمو العظام . 


لاوذان فسوف تبقى صحيحة وقوية مدى 


کد ال 


المرونة هى الدعامة الثالثة من دعائم فلعة الجسم البشرى. انك عندما تتمتع بالاتران 
واللياقة سوف تزيد من مرونتك فى نفس الوقت . تعتبر تدرببات المرونة وسيلة إحماء 
وتبريد صمتازة . 

والمرونة هى قدرة مفاصل الجسم على التحرك بحرية فى كل الانجاهات وهوما صعم 
الجسم البشرى من أجله . إن كنت تود أن تشاهد عرضا متكاملا بثبت لك مدى مرونة هذه 
المضفاصل ؛ فقط راقب أى طقل رضيع . هذه هى الحالة التى كان علبها حسعك فى يوم من 
الأيام . ان تطبيق الصيغ الخاطئة وحضزها فضلا عن العادات الكبيرة السبئة هوما يؤدى 


الى تراجع المرونة وانتكاسها. ٠‏ 
عندما يتمتع جسمك بالمرونة ؛ سوف تكون عضلاتك قادرة على التمدد بى اقصی حد 
E‏ ة بأية أضرار أو تلف . 

ا بز سن وها يومد لها وشن اكل النطمي خظر الإضابة بب ج ر 
2 تن اتن ق ازضال رساطه عم 


E‏ تع حسمك باللياقة ١‏ سوف ينجح جھار ۹ ا المتاطق 
ر 2 , ا زت 
نحو آکثر سللاسة الى كل جزء من أجزاء جسمك دون أن يعر ر ٠‏ بر الفاصل 
إلى كل > 0 آگبر عبر 
المصابة بالصلابة أو التوتر . فضلا عن ان 


: لاا ف تن مفتوحة بدر 
والأوعية الدموية والشعيرات لأنها سوف نكون مر 
أاسية , وبتحلى ذلك فى الا عفان 


الآگسحن سوف پٿد هق بحري“ 
حح اکر : 


والمرونة هى ضرورة متاصلة د 
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- الرغبة التى كثيرا ما نشعر نشمر بها وتشعر بها الحيوانات فى ممارسة الاستطالة ( لقد فعلت 
هذا اتوی بشکل تلقائی أشاء كتابة هذه السطور ١‏ ) . إن الاستطالة فى كل الاتجاهات 
هی آفضل تدرمیات سات للمرونة على الإطلاق كما يمكن أداؤها بشکل طبیعی وسهل على اُساس 
یومی ۔ ولمل أفضل المدربين فى هذا المجال من الليافة البدئية هو لياقة القطة ! هناك 
تدرييات أخرى صممت خصيصا لزيادة المرونة وهى تشمل الرقص واليوجا والجمباز 
والقنون المسكرية اليابانية "الأيكيدو وأدوات " الاستطالة البدنية 

مي بين أقضل ‏ أسرع وأسهل ٠‏ تدريبات للاستطالة تسات تحية القسن اک 
طورت فى الهتد ‏ أما اليوجا . والتى تمنى " الاتحاد " فهى تتميز بفاعليتها و 
تنمية مرونة كل من الجسم والعقل ١‏ يمكن ممارسة تمرينات " تحية الشمس " فى أقل 
من حمس دقائق . فى خلال هذه الدقائى الخمس ؛ سوف تنجح فى استطالة المجموعات 
المضلية الكبرى فى جسمك . فهى تتألف من سلسلة من الأوضاع التى تحرك العمود الفقرى 
بعدة طرق ويزيد من مرونة الأطراف . كما أنه ينظم التنفس ويزيد من تركيز المخ! ( انظر 
الرسومات الموجودة فى الصفحة التالية ) . 

وأينما كنت تؤدى أية تدريبات قوية أولياقة بدنية . ينبغى أن تكون تمارين المرونة جزءًا 
أسلسيا داثما فى عملية الإحماء والتبريد . 
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الشكل رقم ٠١‏ : تحية الشمس 
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(PB: 2‏ 
8 × رقع وزن ے OT‏ 
ف ادد 
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كما سوف تدرك الآن ؛ فأن من الأمور | 


ةة کن ےھ : 
على الاتزان السام : !ن الاستطالة التى مم a‏ 
ل وتعزق الاربطة والاوتار . قيل أن تشرع فى ممارسة آى تدرب مهل برهة اوح 
جسمك واحرص على نحرير عنقك ومفاصلك بحيث يبقی رأسك متوازنا بشکل صعیع 
E‏ كما ان ظهرك وجزعك يجب أن يونا فى أقصى حد من الاتساع طرو 
وعرضا. 


څ الق وة 


القوة المضلية هى جزء مهم من صحتك الكلبة ٠‏ فهى تشير إلى قدرة عضلانك 
وجهازك العضلى على الرفع والجذب والدقع والدوران . 
تتمتم تدريبات القوة بعدد من المزايا : 


bie 1) 8 1 ٣ 8 _‏ 
١‏ تعمل على ضبط اتساقك المضلى (تذكر ؛ أن كل نيج عضلى من انسجتك المضايه 


" ir 
قوی ماك‎ 
ك إا ال‎ 1 2 
توسع بشگل عام قدرتك على اداء الوظانف.‎ 
. اتك الومسة‎ : i= 1 7 5 
E ب فد تمنحك قود اک لاراء آی شاط بدنی شی حیاند‎ 
اق اتی‎ 
اا‎ 


2 
E E ET‏ 
نجسل کل م أ 
bı 4‏ ۹ اف 
ود قلت نے کے سے ب 
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ا تا عدد من الأساطیر التى تسجت حول تدريبات بتاء العضلات وتقويتها 


اة تنمو العضلات بينما تمارس التدريبات 
الحقيقة : إن امثير للدهشة هو أن المضلات تقل فى الحجم قليلا أثناء همارستك للرياضة . 
وهذا يرجع إلى أنك عندما تمارس تدريبات الوزن بشكل صحيح (انظر صفحة ۲٤١۲‏ ) ؛ 
تجهد عضلاتك بالجهد الذى تضعه عليها . هذا الجهد الزائد على العضلات ينبه العقل 
إلى ضرورة تحريك " فريق الإصلاح واليقاء " وإصلاح أى تلف وتقوية العضلة وزيادة 
حجمها من أجل إعدادها بدنيا وذهنيا لتحمل مثل هذا الجهد ثانية . 

يمكن القول هنا إن جسمك يمد نفسه . شأته شأن أى بطل رياضى محترف. "للمنافة " 
لمغبلة التى سوف تفرض عليه . وهو ما يحدث بشكل تلقائى ؛ بعد کل تدریب . فسوف تخرج 
هذه الطاقة من مخزن الدهون فى جسمك ؛ وسوف تستخدمها فى " ناء جسمك وتقريته 
فى الفترات التى تفقصل بين الثدريبات . 

إن الوقت المثالى لهذا التدريب الذاتى والبناء هو ۸ ساعة . لذا قان تدريبات الوزن 
والقوى وبناء العضلات هى عملية تدوم على مدى +۲ ساعة ! ويالتالى يفضل ممارستها فى 
التوسط مرة واحدة كل يومين (انظر صفحة ۲١۸‏ ) . 


ا ا ا 1 
سطورة مره التدرييات باسم تدريبات رفع الأثقال لأن الرفع هو ما يؤدى إلى 


ا ۹ ت" 
الحقيقة : انها أ و .- - . 

4ا اسطورة نصف حقيفية . ان رفم الأشتا] وان٠ا!‏ و 
الا إن رفع الانقال وانزالها هو مايحفز مر 


أنت عندما ترفم الأشتار : - 
a"‏ رع الاثقال : تتقلص المضلة . وعندما تنزلي أو تخفضها . تتمدة العضلة . 
٠٠‏ مل جيد على ذلك وهومثال الالتفاف 
مضلة الشنائية ۔ بل وترام شی وا 
تر المضلة الشا 


الشائى . فأنت عند ما تحمل الشقل : تشمر بتقلص 
"مر ومن ثم تنتضغ . أما عندما تخفض الشقل : بمكنك أن 
wm‏ +“ وهی تتمدد وسن د س 
ب لتا امرحلتس و ر م ا 
را ارف تی ۹ار بای ایو ور ری وی بني ادلات شید 
2 اعا یچ ان واچ ار التقلص والتمد 
۰ سض د تولف . 
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۱ ھ: EI PRE‏ اا - 
ا دردح الراة الاوزان ؛ يزماد جسمها تتلا و عظامها حجما تما 
الحقيقة : يستجيب جسم المرأة لتدريبات الأوزان واللياقة بتفس الطريقة التى بست 
بها جسم الرجل . وهذا يعنى أن ثقل الأوزان وعدد مرات التكرار (أى عدد مرات 
الاثقال ) هما اللذان یحددان مدی تکتل أو عدم تكتل العضلات . ومهما يكن اختيارك ؛ 
إن نسبة الدهون سوف تقل بالتالى . 

عندما تمارس المرآة تمرينات رفع الأثقل ؛ سوف تقوى عضلاتها ولكنها لا تنتقغ بنقس 
الطريقة التى تنتفخ بها عضلات الرجل . لأنها تتمتع بطبقة دهون آكثر سمگا تحت الجاد 
تعمل على تسوية شكل السطح مما يسمح للجسم بالحفاط على محيط شكله . بل إن أية 
تدريبات تشمل أسفل الظهر والممدة والأفخاذ والمؤخرة سوف تممل. فى واقع الأمر. على 
تخسيس هذه المناطىق . 


بينما تستعد لتدريبات القوى ( وتدريبات اللباقة البدنية أيضا ) ينصح باتباع إرشادات 


: : ی م“ کل آنا 
الكتاب . فهى مصممة لزيادة فرص إنجاح برنامجك التدریبیى وحمابتك من کل انو 
اللياقة والضحة . 


الاصابة واضفاء المزيد من المتمة على برنامج تدريبات 


* حدد أهدافك العامة شان بالصحة واللياقة - 
يهنم 


تھا , ان سرد دوينها سوف يون بمثابة التزام سيف يماج 
اا التدريبات بنسبة تصل إلى ٠٠‏ 


العادة الحيدة الحديدة 


بدا ساز وسو بی سن قرسا فی سما 
اا 

* احرص على عمل فحص شامل عقد ' 
لک تصلح لياقتك ومستویات صحتك . سوف یون 


ااك التفدبة 
1 ا9 الررب الرياضى ار اخصائی 


التى بحب آن تيدأ من عندها . 
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٠‏ واظب على تصور أحلامك . سوف يكون هذا بمثابة حافز لتقوية العادة الجيدة الجديدة 
مما سوق يزيد من فرصتك فى النجاح . 

ه أعد تقسنك من خلال انتقاء الملايس والآدوات المناسبة ( إن اختيار أفضل الملابس 
والأدوات سوق يشمعرك بأنك فى حال أقضل وسوف يحسن من مستوى أدائك ) . 
احرص على انتقاء أجواء التدريب بحيث تساندك فى تحميق آهدافك . 

* كلما فمك + وض أقواك مح غيرك من الأشخاص الذين يناضلون من أجل تحقيق 
أهداف مماقة . 

٠‏ عد خطة لياقة قصيرة ومتوسطة وطويلة الأمد . دون الخطة واتيعها وقم باجراء 
التمديلات اللازمة كلما تطلب الأمر . 

* سجل تطورك ء سوف يساعدك هذا على تنمية العادة الجيدة الجديدة وسوف يمنحك 
مكاقأة عند يتل الجهد وسوف يشجعك فى كفاحك لتحقيق ما تصبو إليه . 

. احرص على أن يمنحك غذاؤك اس و للمساندة فى بذل الجهود . 

: اء التدرييات : احرص بشكل منتظم على تكرار عوامل شحذ العقل الأكثر مناسبة 
وعلاءعة ‏ وسوف يساعدك هذا ثانية على بناء العادة الجيدة الجديدة وسوف يكون 
يمثابة حاقز داثما ٠‏ سوف تعمل هذه العوا 
تحوالآمام . 

كاعدة عامة ؛ يجب أن د 


نکر ټی 


مل وگآنیا مدرب شحصی داخلی قائی بدفعك 


ن تحرص على إخراج الزفير أثناء يذل آى جهد عضلى . 
تما ويشكل مشجع آثناء | التدريب بوجوب الحفاظ على اتزانك ووضعك 


سیم د 

سم ھی ر راسك صورة ة للاتزان الممتاز 7 اء :موا زسة التدربيات . 
احرص على الإحماء وااستطالة ع ل القطة ؛ 

ي لخطة 3 

* اقب تبضك وسل مساو 

2 ج‎ I » 


http://www.ibtesama.com/vb 


وكما هو الحال بالنسبة لتدريبات اللياقة البدنية ؛ فإن صبفة اكتساب المزيد من القوة 


المضلية تعتبر من الصيع البسيطة . ومرة ثانية نريد ان نشير إلى ان التدريبات بجب ان 


تگرر عل مدای اربع هرات أسبوعیا وآتها يمن ان تستغرق ها بسن ٠١‏ الى ٠١‏ دقيقة تبعا 
د المضلات والمجموعات المضلية التى تريد أن تقويها . 
داخل صيغة الأربع مرات أسبوعيا تكمن صيفتان بسيطتان أخريان لتحقيق أقصي حد 


لد 


من الفوائد لتدريبات رفم الأثقال - 


۱ | أ 
ھن لعب لفعر سے ور 
ج ۰ ٍ . 11 چ کے 
ی ١‏ ات ای ان بهة ا ۱ لا ت 
ا الع اء رففة أء تدورة بجحل اقصي حمس كر 
اہ س ا ږ 
ıı EA HT‏ ۳ سه 

عن راد اله العا a‏ 


= 

TIENT‏ = سے ۳ لر لوک کک 
[ التقاف ) الاعتلة الثاليه. الني قى 3 2 
راض اقوتهم المضايه 
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إن صيغة ۲ × تعنى أنك سوف تكرر التدريب ثلاث مرات وأنك فى كل مجموعة من 
هذه المرات الثلاث سوف ترقع الوزن خمس مرات . فى المجموعة الاولى من هذه المجموعات 
الثلاث ؛ ارفع الوزن خمس مرات ثم استرح لمدة دقيقة واحدة ( والتى سوف تحتاجها لا 
محالة إن كنت قد رفعت الآوزان بشكل صحيح !) . أثناء فترة الراحة سوف يتدفق الدم فى 
عضلاتك التى مارست التدريبات لتوها ( وهنا سوف تساعدك تدريبات اللياقة البدنية ) 
موت همع اتنصادةء اتساد هة اني وة ہن کسی رات 

المجموعة الثانية يجب أن تؤدى بنفس الطريقة ؛ بالرغم من أنها يجب أن تكون أكثر 
سهولة من المجموعة الآولى حيث إن العضلات عندها تكون قد استعدت تماما وانتفخت . وبعد 
ذلك استرح لدقيقة أخرى لكى تمنع عضلاتك ذات الهيئة الرائعة الآن فرصة لتجديد 
طاقتها وفقدرتها على المواصلة . 

المجموعة الثالثة من التكرار سوف تكون الأصعب ؛ لأن عضلاتك عتدها سوف تكون 

قد أتعبت واستطالت إلى الحر الأقصى من جراء الجهد السابق . وآخر رفعة من الرفعات 
أن تکون الرفعة التى توصلك الى أبعد مدی والتی سوق تقوی بالکاد علی 
٤‏ 

ناء التكرار الثالث للرفعات الخمس ؛ سوف يدرك جسمك . كما كان الحال بالنسبة 
#دريبات اللياقة البدنية. أن عضلاتك ليست على مستوى المهمة المطلوبة وأنك بحاجة 
لبذل جهد فائق لإنجاز المهمة . سوف تتمثل الاستجابة | 
ا و أتسجة عضلية جديدة أقاة أا e‏ 
اق بز وفوة المضلات التى مارست التدريبات . وعندما يصبح الوزن أكثر 

ا ع سيف يجسث- شف بساطلة لزيد من الوزن تبعا لصيغفة ۳ 4 ؛ 

اران ای رھم من آ آی ٢۶‏ ۔ سوق قل باتکڈ ریچ ع ڈیاد 


أ 
للياهة البدنية ر شلة 
ارسوفف 
نوات وق تقرش برد جعلها أكثر مرونة بدلا من أن تكون آكثر تكتلا إن مثل هده 
فوة طافة فة أقل,' آل 


الفورية فى زيادة حجم وقوة العصلة 
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“-۸-٠١-١۲ صيغة‎ 


فى هذه الصيفة اليسيطة الثائية ؛ ايدا بحل ٠٠١‏ أ 
هذا شکل سن آشکال الاحما بد بحمل وزن أفل ٠‏ وكرر التدريب دة ١١‏ مرة . 
. ےُ SE lii‏ 8 

| من اکال ار قوئ . بعد أن تسترح لفترة وجيزة ؛ أضف المزيد من الوزن ؛ 
وكرر التدريب عشر مرات . وبعد الاستراحة لدقبقة : أضف امزيد من الوزن وكرر تريب 
لمدة ثمانى مرات . سوف تشرع عضلاتك عند هذا الحين فى الشعمور بامزيد من الضنوط . 
بعد الاستراحة لمدة دقيقة سوف تمائل المجموعة الأخيرة المؤلفة من ستة تكرارات ( أو 
خمسة إن اردت ) تماما المجموعة الأخيرة من صيغة ۲ ×0 . 

أن كل صيفة من هاتين الصيغتين تعتبر بالغة المائدة . انتق برنامجك التدريبى وتخير 
الطريقة التى سوف تخدم غرضك على النحو الأمش . 
إن الهدف من وراء المجموعة الأخيرة من تدريبات الأوزان هو أن تصل إلى أقصى 
معدل للجهد ؛ وأن تبلغ أقصى حدود الكثافة التى يمكنك أن تصل إلبها . إن كنت تمارس 
الرياضة على أحد الأجهزة الرياضية ؛ فسوف تدرك أن الكثافة تدأ بطبئة للفاية ثم ترتقع 
لتصل الى ذروتها قبل انتهاء التدريب . وعندما تصل إلى أقصى معدل أو حد للكثافة ٠‏ 
فأنت بذلك تمد نفسك بأكبر فرصة لإحداث تفير إيجابى . الجموعة الأخيرة من التكرار 
المجموعة الأخيرة ؛ يكون معدل النمو والتغيير أبطأ كثبرا . وقد لا يحدث على الإطلاق . 
E‏ . ا م الت عة الأو رة هود 
عند هذا الحد ؛ أريد أن أركز على أمر مهم وهوان ي ر واا 
فی اسای دربب ڈ می آی آثلذ بب أن اتشر اکل قدرتد عل د اترام 
. 2 3 ك تدقعه الى الحدالاقصى ٠‏ ان التدريب 
والتفانى والتركيز والكثافة لى تحمل جس ر نها م فى الأساس تدريب المقل 
n 1‏ ا گا رآینا. وانما هو فی ا ت نے 
البدنى ليس فقط مجرد تدريب الحم ا 
والعمل على زيادة قزنه . n FF‏ فة أعظم لاب 
. 0 ن 1 سضر سس 
و اتظاوقااھن نیدا انل سے السب الرئيسى فى تمتعه 
شطرنج فی التاربخ وهو جاری کاسباروم اند ماستر ( احدی کبریات 


اقل ۇز د EE‏ 
المقلية الراتعههوما: .ت اتا ابه 
ر اک وره آلكلة من هعس 


1 | 
الذي ذكر أب 


بهذه الليافة السدنية و 
المسابقات الدولية ) من شعوره بانه اکر هو 
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مباراة ذهئية . 


إذن ما هى تحديدا التدريبات التى يجب أن تقوم بها لكى تنمى قوتك العضلية بشكل 
عام ؟ 
والإجابة بسيطة إلى حد مثير للتمجب . 


تدريبات الحد الأقصى لقوة الجسم تبعا لكتاب العقل القوي 


تنقسم المجموعات المضلية فى جسمك إلى بضع مناطق قليلة يجب أن تحرص على 
تدریبها واعمالها : ( انظر الشکل ۲ ) 


* الكتفين 
* الصدر 
الذراعبن 

* الظهر 

* الجذع ( المعدة) 
* الساقين 


کی ته صل علی دريب لی کال یجب علین یریپ کل سج عة عض 
ا دراعيك انت بحاجة لتنمية المضلة الأمامية (الثناثية ) والخلفية 
ارات رای و ت اا ت ا نی( سنه 

رورا بض ) وظهر الساق السفلية (الربلة أى بطن الساق) . 

و ھذا هو کل ما فى الامر ! 


لکی تمارس تدرییا متگا I‏ 
ET‏ م2 لتقوية الجسم ؛ أنت لذلك بحاجة الى ممارسة تذريبات 
2 ضيه باستخدام الحر ا 


e‏ دنی من المعرات ۔ سوا آ.-: ا 
معدات رفع الأوزان التلير a‏ ت ۔ سواء اجهزة الدمبلز البسيطة اد 
ا ۹ 
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هناك تسعة تدرييات أساسية ؛ تفطى كل هذه المجوعات العضلية والتى تشمل : 


الرفع الجانبى بواسطة الدمبلز لتقوية الكتفين 

* الضعَط على الثقل أو رفعة لتقوية الصدر 

التجديف ' بواسطة الدمياز ؛ مع اتكاء تصقى على الركبة وتحريك كل ذراع على 
حدة من اجل تقوية الظهر 

٠‏ الالتقاف للعضلة الثنائية والدفع بالمضلة الثلاثية لتقوية الذراعين 

* جلوس القرفصاء ثم الدفع بعوة بواسطة الدميلز لتقوية الفخذين ( العضلة الرباعية 
ولوتار المأيض ) 

* رقع الريلة بزاوية بواسطة الدمبلز لتهويتها 

* الثنى الآرضى (أى الجلوس ثم الدفع ) لتقوية عضلات البطن 


عكر : احرص على إخراج الهواء أثناء بتل الجهد واستنشاقه أنناء فترات الأسترخاء. 
وم ارس تدریبات ۲ ٥×‏ آی کل مجموعات من المجموعات NE aS‏ 
دة دقيقة واحدة بين كل تكرار ؛ 


ريات الوزن وتدرييات اللياقة البدنة 


کا ستتيم 5“ + آل . 
ei‏ ان : ان ل شيء هو أن تناوب بين ١‏ 
الوزر اوا jl‏ 2 ا = 
ا م فى يوم ثم تدريبات اللياقة البدتية هى الوم التا! I‏ 
اقصى تأثير أو آثر لتر = ديه كى البوح التالى . سوف يحقق دلك 
2 عبات غلی جس وع کے چ 5 Ê‏ 
فك و عصلات الييكا المطمى . 


ر لکننی اسمعك لذن و آنے پى 

و کک کول ولکتی لا املك وا لکل ذب هن شتات ددرنبات 
ت اقم بها تجمع بین الاتزان و اللو : 
ت u‏ لبن e‏ 


ا 8 5ے ت تات 
ستدرییات ای ان تمارس تمریا 


سيه وندريبات المرونة والتودة؟ 
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تدريبات كتاب العقل القوى الخارقة الشام: 


الفعباحة 


العدو 


السباحة هى أفضل تدريب شامل للجم ٠‏ هى تمدك بتدريب لياقة بدنبة تلقائى 
وتساعد على تعمية المرونة وتحفز النمو المضلى وخاصة إن كنت تحرس على السباحة 
السريعة فى الحوض بانتظام والتى تعتبر يمثابة لمرن رق الأثقال المائى ! 

إن السباحة سج ھی سای وی اھا وک اعا ےق اا 
بدرجة كبيرة هائلة من فرص الإصابة الناجمة عن أى ضغط بدنى . 


يشترك العدو مع السباحة فى الكثير من المزايا : حيث إنه يحرك كل عضلات الجسم 


ويعتير بمثابةصورة متكاملة لتدريبات اللياقة البدنية كما أنه يعمل على تنمية قوة المضلات 

أيضا ٠‏ هن الآمور بالفة الأهمية اء معارسة العديو أن تتمتع بائزان هتار حيٿ ان هاا 

يحد بدرحة هائلة من فرص الاصابة ء 

ان مير ة المد عن السباحة هو أنه اق " مع الجاذيية الأرضبة - . ى أنك تبذل 
. 1 1 4 إستية وهه الميزة 

کک کر کا السعرات الحرازية ) قى كل وحدة لحسم اتصالا داثنا مع 

تعد . بالرغم من ذلك . عيبا قى نفس الوقت لأتها تفرض على الجسم 

الارن 

2 التمرينات 

د أن درج مض 
آ“ العده سوک روا 1 ك أكثر تحافة وليونة وز شاقةء لکن ان ردت 


" a 
لاء الم ڈت فی بر نام العد لعدي عليك بعمارية العدو ا‎ 
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ا 


التحدىف 


الرقص 


لکل كخ وتا شاناد دا و ان تومن على ماز المشى السريع ! عندما 
تمشى سريعا يكون المشى فى هذه الحالة مماثلا للعدو ويبقى الفرق الأساسى هو أنك 
توظف طاقة أقل فى كل دقيقة كما أن هذا من شأنه أن يقلل من الأثر المبذول على المغاصل 
ومن ثم بقلل من قرص إصابة الكاحل والركبة والفخذ . 


بتطلب التجديف لياقة بدنية هائلة وفى نفس الوقت يتطلب مرونة وقوة عضلية مرتفعة . 
ويمد الاتزان أحد العوامل الأساسية وكذلك توازن الرأس الذى يزيد بدرجة هائلة من قوة 
الجذب والدفع بالنسبة للبطل الرياضى . 

وتمتبر أجهزة ة التجديف الثابتة أحد آكثر الأجهزة شيوعا فى صالات الألماب الرياضية ؛ 
وهی من پين الأجهزة التى نوصى بشدة باستخد امها - مڻ بين مزايا هذا الجهاز هو أنه 
سوف يمنحك تقريرا دوريا عن مستوى الجهد الذى تبذله مما سوف يسهل لك كثيرا 


سا جيل ما تحرزه من تقدم . وكما هو الحال بالتسبة للمدو والسباحة فإن تدريبات 
:2 یف توظف == 

كل مجموعاتك المضلية بدون أى احتكاك مما بقلل م“ فرص الاصابة 

اء انر: ون ای مما يقلل من فرص الإصاب 
يعبر وسبلة 

تشمل الرقصة در عن الدات وفی ن نفس الوفت تدریبا شاملد جیدا وخاصةعندما 


لمدید من ارا المتتوعة 
ا گیرا من التقوة العضلية 

بين أفضل أنواء ع تدریبات اللياقة 
إلى أكثر من ۳٠‏ دفيقة فى المرة 


ان الرفقص يد غم الاتزا ن الرائم ويتطلب 
زت س 
والتى تعتبر من أفضل وساثل الخساب الرونة ,ذلك من 


4ا 
هه البدنية عند ممارستها بسرعة ٠‏ وبدون توقف لمدة تصل 
ة الواحدة, 
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كما انها تدريبات ممتعة أيضا وسوف تشعرك بالسمادة وتر ن معدلات الضغومل 
وتنطوی على تفتح للحواس E‏ 

قدا تلوح لك آية فرصة اجتماعية أو أية مناسبة للاختبار بين عدة در ينها 
الرقص . فاختر الرقص على الفور ! ا س ی 


الفنون القتالية .أيكيدو 


يقوح هدا الفن القتالى على الاتزان والتوازن وقراءة الإشارات الصادرة عن جسم 
المهاجم وتوظيف اليقظة الحسية والمرونة وأعلى حد من كفاءة استخدام القوة ء وقد 
أصبحت هذه الرياضة من بين الرياضات الأسرع تطريرا للحركات البدنية والصعبة فى 
العالم . 

تتوافق مبادئ هذه الرياضة تماما مع مبادئ أو دعائم صيفة النجاح تيفكاس وما وراء 
التفكير الإبجابى وسوف تمنحك صورة كلية للإنسان ( أى تدريبا مائتلا ). 

قزرت وياقة الأب دو علي ي وجل اباق بت 'موریهی یوشیبا ". منذ ا یقرب 
من شرن وقصسف قرن می : ! حیٹ شاهد هذا الطفل فى صباه عندما كان مازال صفيرا 
اشقا ددرا ى والديه وهما بُضربان على يد زمرة من اللصوص فش باد در 


£ عاحزا ولگن 
مدعوزا عن هول نما ری . لم يستطم وقتها أن يقدم على فعل شى ؛ بقى عاجزا و 
قوی رجل فی الیابان وأن جل مؤلاء اللصوع 


يداك 


التخرنة أضابته تضدمة فقرر أن يصبعح 


يدفمون تمن فملتهم . 


e‏ راشتهر أنه من بين أفوى الرجال 
وبمرور الوقت أصبح e‏ ا سن الم احقة واستهر + 3 ز 

1 ۾ کان بو بقتلمپا 
فى اليابان . وقد ذكر أله کان عندما يحبط بأسلحته حع الشجره دال 
م الخارق علي ره مته فشر 

۳ ن الت ےا ا = 
ا ا 8 نوات ؛ نجج فی تطوبر کل 


فی دراسة فن الحو حيسو 
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اه م ة ایح الأقوى فنى اليابان وكذلك الأكثر براعة فى الفنون القتالية . وأنشاً 
مدارس للتدريب » ويقى بطلا لا يقهر وحقق مكانة مرموقة فى اليابان وحصد لقب كنز 
اليابان القومى " وهى الميزة التى لا يحصل عليها إلا كل من أسهم بشكل فائق فى تطوير 
الفنون الذهنية والبدنية فى البلاد . 

هل تظن أنه اكتفى بذلك 5 كلا ! 

فى تهاية الخمسيتات من عمره ؛ أدرك " يوشيبا " أن الفنون القتالية التى كانت شغله 
الشاغل تؤذی جسمھ شیئا فشیئا . حتی عندما کان یقوز على خصومه ؛ کان یعانی من 
الإصابة والاثار السلبية التى بدات تتراكم مع مرور الوقت ۔ 

ققكر فى أنه لابد من وسيلة أخرى . 

فقرر " یوشیبا الذى يميل بطبعه إلى التمحيص والتفحص الذاتى لعملياته الذهنية 
والبدنية۔ تماما مثل ماتياس ألكسندر "أن يصطحب أفضل تلاميذه إلى مكان معزول 
دة أربع ستوات حتى يتوصل إلى " طريقة جديدة " . 

ونجح . وأطلق على الطريقة الجديدة اسم " الأيكيدو " أى " طريقة الانسجام ". 


سلوك عادی مضاد للتدريب الأو لي 


K EEE Ba 

ن عرف كيف تكب اقسبى عر للباة اليدية : دعتا تفس الضصردة 
المتاقضة! ۰ 

د کت ار ۴ ۳ a‏ 2 - 

' لمزيد من المعرفة والتصو الممتع عن طبيعة اكتساب وتطوير الصحة البدنية‎ or 
8 1 سے ك‎ 

1 ي الوك الطبيعى غير الى من وجية النظر الأوليمبية . 

ا |“ ¬ ّ ف 
اكب ت نعلق من حيث آنت ‏ من وضعك البدنى الحالى إلى مستوى لبافة 


الاولیمبیاد ؛ آی آنل تریں اہ چو ہے ر ۔ ۔ : 
ت رید ن تبلغ القمة . تستاجر مدربا صاحب صيغة غريبة الأطوار بمض 
لشي ٠‏ فيمنحك القواعد التار 2 ت ِ ن 
یه لکی تنمی وتطور ‏ جسمك نحو اعلى مستوى للياقة : 
۷ دہ 
“يجب ان تستيقظ فى وقت م : 


فليلا لكى تضفى على نظامك الصباحى قدرا من 
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کے آن فا الاك 
ول على إقطار كوا من من القهوة باللبن وملعقتين من السكر وقاىة 

يض منظاة ة بالزيد والجيلى . E‏ 
۲ يجب ألا تسير أو تعدو أو تركب الدراجة أه 

يارد وميا ( إن کان لدی سيار واا ومیل مواسلای)" 
ا + يجب ألا تقادر مقمدك في العمل الذی يدوم لدة شاتی 
٥‏ هواء مكتبك یجب آن یکون مکیفا أعد تجدیده أو معالجته .ولا یشترط أن پگون جديا . 
.١‏ مصدر الإضاءة فى مكان عملك يجب أن يكون متوهجا مع القليل من الضوء الطبيمى 


۷. يجب أن يتألف غداؤك من الشطائر أو آى طمام سريع مصحوب بما لايقل عن مشروب 


Fa" 


واحد . 

۸ يجب أن تتناول على مدى يوم عملك ما لا يقل عن ثمانية أكواب من القهوة ؛ أو تستبدل 
القهوة باق شروب قف ملي ١‏ يكن أن لرل مع اغا اشراب الديكرا أو 
القطاقر لو السكة: 

.١‏ مع نهاية يوم عملك ؛ يجب ان قود سبازتك ثانية ءآ أكرر أنه لا يجب أن تسبر او تعدو 
أو تركب الدراجة . 

وكوسيلة للترفية أثاء المودة من العمل ؛ بمكنك أن تمر على اى مقهى . 

1. لاتمارس آى نوع من أنواع الرياضة طوال فترة المساء 

۲. یجب ار ن تشمل أنشطة المساء أى نشاط من من الأنشطة الأتية ؛ 

٠ تناول مشروب بارد عند الرجوع إلى المتزل‎ ٠ 


0 فر اأءة الحرائد 


٠ه‏ متاعدة الظفار . 
ا و 
Pr "0‏ ل وحبات ڏ حيد 
ول تلات اقيه - 


۴ بعد السفاء يتصح آن تازس ال 
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٤ا.‏ ثم تأوى إلى قراشك ! 


ويصفة عامة أنصح بممارسة القليل من الرياضة ‏ وهناك استثناء واحد لذلك ومر 
أنه بوسعك أن تشارك ( مرة كل أسبوعين أو ستة أسابيع ) فى مباريات عنيفة وقوبة مثل 
مباريات كرة القدم أو السلة . 

إن سى أحد المدربين إلى إقتاعك بهذا الشكل من أشكال السلوك تحت ستار أنه يسعى 
لمساعدتك لکى تصبح سعيدا وصحيا ؛ فهل كنت ستوافقه وتعتبره مدربا حقیقیا ۱5 إن 
اطعته : فقط تخيل العواقب ...ء... 

ومع ذلك ييقى النظام الذى أشرنا إليه بالفعل وهو النظام الذى يتبعه عشرات الملايين 
من الأشخاص فى كل أنحاء العالم فى حياتهم اليومية وفى حياتهم بشكل عا . 
يما أن هذا السلوك تحول إلى عادة كييرة سيئة ؛ فقد أصيح شيثا عاديا . إن هذا التطبع 
اصبح ذا عواقب وخيمة ؛ كما حدث تماما فى تجربة الضفادع . فقد وضعت الضفادع فى 
وعاء ضخم متلق عن آخره باماء - وبالتدريج البطى بدأت درجة حرارة الماء ترتقع مع 
آلوقت وتوقح الخبراء أن تفز الضقادع من الماء الذى آصبح شديد السخونة . ولكن 


ادهشتهم وتفجبهم لم تقفز الضفادع ! وانما بقيت تعوم فى الماء والخڈٹ تصرف بشکل 


طبیعی بينما أخز فا = eu jE E‏ 
أت ١‏ - معدن شاطها يقل شيئًا فشيثا . ومع مواسلة درجة الحرارة ارشاعها : 
بد ت الضفادع بالتدريج 


ج توقف كل انشطتها إلى أن غليت حتى الممات . 


هلد مشا -- ل 
: ۹ جه تماما لذيوع الصيغة الخاطئة التى تتود الى عادة ما وراء التفكير 
لسليى أن السلوك د بيدو ملبيعيا ولان اتا و ر الاد 
وتتواری عن الت , و#ن التفيرات تبدو ضئيلة للفاية تختفى 
عدم النشاط : # فة البدنية : دعنا نفحص الأعراض الطبية الناجمة عن 
١‏ 


هور الجسم غير | مستخدم بشکل عام 


ا د ت 
مف الزن ونر 


م کفاءتهما شيئا فشيئا . 
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. تضاؤل عضلة القلب وإصابتها بالضعف شيا فشيئًا‎ ٠٣ 

. تصاب الأوعية الدموية بمزيد من الانسداد والجمود . 

. تققد المضلات قوتها وحجمها واتساقها . 

ر اا واا الناغلة للطاقة داخل جسمك فى التقلص والتراجع . 
۷. تتدهور قوة الجسم ووظائفه بشکل شامل . 


ونتيجه لكل ما سبق الإشارة إليه تشرع المناعة فى التدهور وتزيد صاسيتك للمرض 
وتصاب بالأمراض . 
حافظ على لياقتك ! 


اظهرت الدراسات التى أجريت على الراشدين أن مط الحياة الخامل 
يصيب على الأرجح بأمراض القلب تماما مثلما يشعل ارتفاع ضط الدم أو 
التدخين او ارتفاع مستوی الكولسترول .ان الشخص الذى لا يمارس الرياضة 
سوق کون عر طضة بمقدار ر الضف أكثرمن الشخص الر ياضىللإصابة بأمراض 
القلب التاجية . كما أنه يكون أكثر عرضة على نحو يفوق المعدل المتوسط للإصابة 
بسرطان الشق و السك وخشافة النكاع ا لایات ry‏ 
الخمول البدنى أو عدم ممارسة لتقام الندنن , ۲٠١‏ حالة وقاة ستوب 


144 ارتل ؟‎ eW 
عد د ایریل ۲ ۲۲ عام ؟‎ New Scientist al 


ملخص اللياقة الندذتبه العامة ی انرز لی ادعات ع 


لک تصبج لاتق یشک ا ر ر ان الي القوة العضلبة ٠‏ 
للصحة البدنية المتمثلة فى الاتزان ونرد ESR‏ 


الأنظمة الرياضبة 
س الشاث EE‏ ریات و 


.اي عام ۰ 
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أت عندما تدرب ؛ يفل أن تحتفظ بسجل خاص . يجب أن يضم هذا السجل نوع الرياضة 
والغترة الزمنية والمسافة التى قطعتها والأوزان التى حملتها والمستوى الذى حققته والأرقام 
الشخصية التى حطمتها والوزن وحجم العضلة ومعدل خفقان القلب .... إلخ . إن الأفضل 
دائما هوأن تبتكر سجل تقدم خاص بك. 


ولكن ماذا لو بذلت كل ما فى استطاعتك ؛ ثم تمرضت للإصابة 5 
ريما قى قصتى التأالية بعض الد ء على الطريقة المناسية . 


هند هذه اللحظة فصاعدا بدأت أتفحص کل أنوا 


4 الإصابات والأمراض 
تواصلى مح هذا الجيش الممتد من الأصدقاء والزملاء الذين أطلق علبيم ١‏ ت 


وعقلی الذين لاهم لهم إلا إسمادى ومساندتى . إن كان هناك ی ألم أومرض ؛ ؛ فان واجبی 
ومستوليتى هما إصلاح هذا السلوك الذى يسبب الألم والعناية بهما كما يمتليان بى . 

انت ان نظرت الى هذه الصيغة الخاصة بما وراء الإيجابية ؛ فسوف تضم عقلك 
وجسمك تحت وطأة ضفوط أقل . 

لكى أساعدك على ذلك ولكى أكمل سجلك ؛ أجب عن اختبار العقل السريع التالى : 


اختبار العقل السريع رقم ٠١‏ - أعد رسما بيانيا لنفضسك 
هذا الرسم البيانى مصمم لكى يساعدك على افتفاء 


اللياقة البدنبة 2 ِ ا 
سي أث التحسن الذى تحرزه على المستوى اللياقي ومستوق 
م نر 
یک پس کے کے a EE hE‏ . 
ی س یی رر المرونة والقوى الخاص باللياقة البدنية . فى كل جانب 
aT Ss “ e‏ اا۴ ا 8 - 5 2 0 
larg SS a SOND‏ نب انع نفك درجة ما بین صفر و | 
ا “ a‏ کک س ۴ جے ا ر 4 
ر شير الرقم صفر إلى المستوى غبر اللائق ورقم 
ك . املا الشكل 
IIT A RSA‏ .\ مستوى اللياقة الأوليمبية 
DOD Aa N‏ يا مع تقدمك فى 
a | eT f |j 3‏ 
jL‏ البرنامع التدريبى ٠‏ 
1 ¢ 
۴ س 
اران 1 
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لكى تساعد نفسك على تطوير آأصح عقل داخل أصح جسم ؛ فإن الخطوات التالية تمتبر 


٤ 


. 


إلى جانب ترات اللياقة البدتية ؛ حاول زياد مرونتك . 


ا ر 


: 


E: 


1 


۷ 


a 


٠‏ خصص وفتا للعب 


أعد خريطة 


قضلا عن تدريبات اللياقة البدنية والمرونة ؛ حاول تنمية قوة نظامك العضلى كاملا . 

طور وحسن اتزانك . 

استعن بمستشارین للصحة على آعلی مستوی کما لو كنت بطلا ریاضیا( تذگر مدی 
اهمية وقيمة جسمك ) . يمن أن تضم هذه المجموعة من الاستشاريين المتخصصين 

والأطباء وا لمدربين ومعلمى تقنياه " ألكسندر " r‏ 


احصل على فترات راحة منتظمة على اسا 


لحياة سوق تمن 


ح فترات الاستراحة اا مختلضا لحياتك وسوف Kid‏ 
٠‏ فهو اد أفضل شكال التدريبات الكاملة وخاصة عتدما تكون 


لديك 
قرصة للعب مع أبناثك ؛ سوف يحيلون اق کرات ی س : فى صالة الألعاب 


إلى فترة راحة ! 
| 

ھی ای اول طعا سم راق را ہے ےرا زین الفصل ۸ ) . 

عليها معدلاتك البدنية الحالية وأهدافك المستقبلية ‏ 
اف على الور , 


عقل أبداعية ودون 
وغم بسفيد هذه الأهر 
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e 
ج‎ 
ع‎ 
9 
ي‎ 
i 
ع‎ 
0 
0 
0 
ت‎ 
ت‎ 
ک‎ 


غقذاءالجسم والعقل 


َ 0 
" من خلال أفكارك ومشاعرك تخلق جسمك الجيد . 
د. " مایك صامویلز ' مدیر مركز هیدلانزکلیتبف + کالیفورنیا 


عندما تسمح لجسمك باستقبال طاقات 2 
عندما تکون منفتحا لهذه الطاقات وغبر منفلق عنها :عند 
| + عمندما تكون لديك أفكار إبجابية 
الکون فی جسمك لکی 
الطاقات بفرف 


تکون مسترخیا ولست منوتر 
ولیست لن ٤‏ سوف تتدقق طاقات 
٤‏ 2 وك لهذه 
تحافظ على سلامتك . إن استخدام : 
ت HE‏ عرفه الإنسان؛ 
آی عقار أو عشب ؛ يقوق أی جد ر ا 
The W‏ :3 شود ا 
ودګتور مارك صامویلر : 
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بعد أن ألقينا نظرة على كيفية الحافظ على لياقة الجسم الخارجى والقوام ؛ سوف 
ننظر فى هذا الفصل إلى جسم الإنسان من الداخل وكيف تؤثر التغذية الجيدة والنظام 
الغذائى تأثيرا بالفا على صحتى الجسم والمقل وسلامتهما . 


الالة الخالدة 
فى أحد الأيام عندما كنت فى منتصف المشرينات من عمرى ؛ كنت أعانى من سللة 
من الإصابات ونزلات البرد البسيطة ؛ ذهبت إلى الطبيب وأنا فى حالة مزاجية سيثة . لم 
اکن آدرك وقتها أن إصابتی قد نجمت من سوه استخدامی لجسمی وأن مرضی قد نجم 
عن سلوكى المضاد للجسم ؛ بدأت أشكو للطبيب عن مدى وهن الجسم وضمفه مقارنة 
بالىقل . 
وكمعلم جيد اعترته حالة عايرة من الفضب ؛ استد ار لى الطبيب وفى بضع دقاثق قلبلة 
دضع الحقيقة أمامى مباشرة وحول الطريقة التى أنظر بها إلى جسمى . 
ر لعب قال شیا اذهلنی بالفعل » قال إنه طوال سنوات عمله کطبیب : تعامل مع عدد 
:حص من الامراض والإصابات مع آلاف من المرضى ' ولكن بقى شىء واحد ؛ شيء 


احد فقط أثار اذ ا 
e‏ ثار انبهاره ولا یزال . انه لیس ضعف الجسم وإنما قوته الخارقة ؛ قوته الساحقة 
. 1 1 5 
ا جیب حدیثه موضحا آنه قد بقی سوال واحد فقط مازال یثبر حیرته 
مي كل دة امغر انتوق الل سى اتخىى هال ار 
کف يمکن أن موت إ ا ي 
ان 
لت معالےہ قر ۳ 
له عمره ثاد هة 
س این سیو 
يسس د کور مابك سا يل " 8 i‏ 
يعتبرون الجسم البشری از" یت ایی ب ای 
النجاح نیفکاس لکی تسر | تعلم وبقاء وتماف قضت لود ملايين عام تمارس صيفة 


: : إلى حد من الگناء‎ e 
سن الكفاءة والبراعة الطبية المحيرة لكل العقول! ( !ن‎ ٠” کت ون با راء ین‎ 


ا ۰ 
ت ناعتسا رھ إڑے ہے ہی وکر ات 
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أربعة بلایین عام من تمرس الكون على صيفة النجاح تيفكاس لعلاجك أت ). 
يينما تواصل القراءة ؛ إننى واثق من أنك سوف نتش مع آرائهم شيئا شيعا . 
الق نظرة سريعة على الفصل السابع ؛ صفحة ٠٠١-۱۹١‏ وراجع هذا الكيب الصور 
الرائع للاجزاء التى يتالف منها جسمك . ثم رافب بعد ذلك ال٠٠‏ تريلبون خلبة بدنية 
داخل جسمك وخاصة ال ١‏ تريليون خلية دموية وما تفعله كل هذه الخلايا من أجلك . 
إن كل خلية من خلاياك تعتبر بمثابة وحدة حياة وذكاء مستفلة ومعتمدة على غيرها 
من الخلايا فى نفس الوفت . لكى تبقبك على قبد الحياة تتحد هذه الخلايا مم بعضها 
البعض فى جيش مؤلف يفوق تريليون مرة كل جيوش الأرض إن اتحدت فى جيش واحد . 
أن هذا الجيش الذى لا يضاهى يقسم نفسه إلى غدة وحدات تشمل: 


ة المساندين آی العظام . 
ه محللى الكون ‏ وآنظمة الإنذاروالارشاد المبكر.وهى حواسك النى تدر بالبلايين. 
ه المصنمين أى تريليونات الخلايا المتفانية فى كل جانب من جوانب نموك وامدادك 
بالطاقة . 

الناقلات التى تتألف من الخلايا التى 
المناصر الغذائية إلى كل خلية من خلايا جسم ٠‏ إن 
الخلايا بوق طولها بلابين المرات حجمها الطببعى ‏ كما ان 
الأهرام يبدون فى حجم ضئيل ' 
عة المسامتيت. انيا اف اليوش اله 


تحمل الفضلات وتطردها ؛ والخلايا الى تحمل 
السافات النى تنطبها هذه 


5 


ت E I‏ 
التى تحزن ونعالج وتحافظ ا 
البروتين ھی تقاتل وار 


ه المقاتلسن .انها مضادات الأجسام او یا أن معدل نجاحها 
- 8 2 سا هدک ا 
ر“ المعارك مم آلاف من الجبهات يوم س ٠ل‏ ها الفتالبة 
re‏ . : الان ی ا 
مقابل فشلها يصل إلى موجب ٠‏ ت النقنية تبدو بدانيه 
أ 2 الشتةة 1 ة واأعتى حووب ا ر وین إن الجسم الراثا 
يجب ل ارف انون ۴ اة تي والتنظيم القاتق ل ۱ ان تیدا ان 
نجر كثيراماننبهر' : ا این الرات ٣‏ 
نحن كير 1 ۳ ا زر الكلمات بموقه ملاب 


المعجز ؛ الذي يعمل من اجاك رابت تعر 
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كل هذه العمليات والمهام التى يقوم بها جيش خلايا جسمك يحدث بدون استخدام "عقلك 
الواعى " (قشرتك المخية ) . 

هل هذا الجيش الضخم بحاجة إلى مساعدتك 3 

نعم ؛ بکل تأگید ! 

أولا جسمك بحاجة لأن تتمتع باللياقة البدنية . لأتك عتدما تتمتع باللياقة ٠‏ تکون کل 
خلیة من خلایا جسمك ال٣۲‏ تریلیونا أكثر لياقة وقوة وقدرة على أداء وظائفها الحيوية . 
كما أن قائدها المباشر. الذى هو قلبك ۔ سوف يصبح هو الآخر أكبر حجما وأكثر قوة وأكثر 
a‏ ا التعب. 
اسل تاب رمق س الممرات التى تسير فيها الجيوش ذهابا ايا مفتوحة 
وسمهدة وخالية من كل المراقيل . 

تالا انت بحاجة للتمتع بعضلات لاثقة وقوية لكى تتمكن البلايين من قلويك الصفيرة 
من دعمها ومساندتها تماما . 

ان کل ما سبق یشیر بکل وضوح الى مدى أممية الحاحجة آي اللياقة هة البدنية التي شرا 
إليها فى القصل السايق . 


تات اکونا کی لوآ ع د ی کی کر Er‏ 


هتاك 
نعم "كثير خضلا عن اللياقة البدئية العامة : ؛ أنت بحاجة إلى صحة بدنية عامة . 


e E PE ا ا‎ : 


نف الطبيمية ؛ شیف تغل انر 
5 حرکة یش ال ان أت ذلك د ر کر 
ee‏ لاف ۰ 2 
جسعك الخارق : ال aa e i‏ 
و تدر 2 وزیا 


شکل ا nF‏ 
ر يد معلى هزم المقولة .” العقل السليم فى الجسم اللليعم ` 
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يتناول باقر هذا القصل والفصل التا! 3 tr‏ 
اول ا لى كيقية مساعدتك تساعر عدا 
لگی عد عصلت على مسار 


احرص على تغْدذية جسمك وعقلك 


SEE‏ اا ا یکہہن پنفعوں 
جاءت هذه التائ مثيرة للدهشة التامة إن علمنا و 
سوا شای ات انقاص الوزن والخدمات الخاصة به لفرصض وابد 
1 
اک ا E‏ اة ٠‏ اوا : ها هز 
AEN ê‏ السجى ؛ يلوح اناسنا وان 2 2 انيا یا الدک 
قى بختنا عن العد ےک و اعا ا الع 


اة ااال البشر 
الداع اللآإساسى الذى كانت تتتاوله العبات ٠‏ 


يناسب الاتسان .فى الأساس. لتتار له 


حصاد الصبد 


إن القبيلة البشرية. على مدى الثلاثة ملايبن سنة الماضية التى عاش فيها الإنسان على 
سطع هذا الكوگب . لم تعمد الا نادرا الى زراعه غدذائثها . لقد كان عددها ضتيلا مقارنة 
بمصادر الطمام بشكل عام التى كانت متسعة بحيث بدت الزراعة غير ضرورية . 

يبدو أن الفالبية المظمی من هذه القبائل كانت تنتمى إلى القوارت "۔ أى أنها كانت 
تتناول فی الواقع ای شيء متوافر قابل للأکل . 

کون ورای بای وان يالف شن العمل ات والجذوروا! 


والمكسرات والتمار والفاكية والحشرات والبيض وأخثانا الطيور والحيوانات الست ١‏ ان 
نجعوا فی اصطیادها .أا ا ae E‏ اھان زارات اسار 
3 والتی کات تمل الغالبية العظمى ) : قفد کانت تتناول اء > غتيا بالقشريات والاأسماك 


والعديد من آشگال الأغقاب البحرية 


على مد ۲ ملایہ: عام فرضت الطبيعة الب ية ار نيون ل العذّاء اليشر ی غا بالحضراوات 
والمكسرات والقاكهة مع قليل من الأسماك وازر 


هن الحيږ لخیوانی و البروتس اف ضلا عن محتوف 
عداثهم 


نحن نعرف أ ن معظم طمعام آسلافنا کان طا رحا وناضحا . 


سا ا 
2 وا ا fa 8 I‏ 
الا i‏ اسب حتی تباوله 5 . ان i i‏ 


الهضمی بر دا بالاأسنا: ل والشم وهردر | با فة و الاسعاء الرخيقه 


2 ب لی رة جیر و 1 , : لد ابات 
ا ا ي ا لطعام المناسب لتناوله فة قط بالنطار الى الحيداس 


ار “ج 
ء الى الحيوانا ت اكلة اللحوم والح وانات أكلة النبات 
و ےھ کے ر لت تمثل لحبوانات المقترس 


استانا ہے زه ده ن 
شساافة مطولة وشوية وال لا 2 اک EE‏ 
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معدة وا 
ا ي م ٠‏ وف القابل سوف تجد الحيرانان 
E‏ 8 # ر والخراف تملك أسنانا حادة مسطحة قاطىة وسا ةمن 
م اى انها ليست مطولة ؛ فضلا عن أنها تملك كما متنوعا من الأسنان بها ت 
مصمما خصيصا لكى يهضم الأوراق والمشب . : 
ماذا عن أنفسنا نحن بنى البشر 5 
تشير أسناننا إلى أننا نميل إلى الجانب النباتى . ولكننا نملك أسناناً قوية وجهازً 
هضمیا مصمما لھضم کل شیء تقریباً !اننا کاو انااد ا اموت دا بی چ 
ملايين من الأعوام . نمثل هذا التصور الرائع الحر لكلمة "قوارت 


غذاء العقل والجسم 


Î KA Î u‏ ا پو الي تارقن 


الأسطورة : جسمك بحاجة إلى ملح . لذا تناول كميات من ماح المائدة فى طمامك واضت 


چ ملع ذلك قان النذاء الجبد المنكامل سوف بعدك 
e. e‏ ۰ ملجم ( آی ما یقرب من نمث مامتا 
بم اواو کی کی اتی بحب أن تتناولها بوميا حبث 
صغيرة من الملح يوميا  )‏ هذاهو الحد e‏ فی ظل ی نظام غذائی 
ان الطمام المعالج ( الذى يجب أن يؤكل على قترات 

صحی ) یکون معبا باللع. ‏ 
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ي مستويات الطاقة ولذا يجب تناول السكر قبل ممارسة أى نشاط 
بدتی أو ذهتی . 


الحقيقة: :نت بحاجة إلى السكر ولكن السك ر الطبيمى فا پمقی سک افیا یکر ازات 
الذى يحتوى أيضا على فيتامينات وأملاح معدنية لازمة لجسمك وعمل التمثيل الغذائى 
الخاص بالسكر . إن السكر المكرر لا يحتوى على العناصر الغذائية اللازمة للقيام حتى 
بالتمثيل الغذائى الخاص به ولكى يتمكن الجسم من استخدامح هذا السگر + يجب أن 
یسلب نقسه فیتامینات ں - ان تناول ل السكر المعالج سوف يمنحك دفمة مؤقتة فى الطافة 
متبوعة بغاقد فى الطاقة يفوق ما منحه إياك السكر الطبيمى . شا هو ما يسر سيب 
ره اجت‌فی تناول السکر بالفتور والخمول بعد فترة وجيزة من التهام السكر وكذلك 
تلك اسفمة المالية المؤقتة ؤفتة التى يشعر بها البطل الرياضى بعد أن تافل السكر والتن 
دھزر ھی مستوای ۔ 
اك 
الجید یعنی تناول ثلان وجبات كبيرة يوهيا. 
oT,‏ ر يعض ضيئا يختلف قليلا عن ذلك ١‏ إن الدببة وحيوانات 
م كمي كبيرة من الطعام لگ تخزن ن ميات كبيرة من الدهون 
سهور النوم . أ 1 ان هذه الحيوانات لها 2 طقوسها الغذائية ال الخاصة الت 


يعقبها مباشرة انتكاسة ون 


والاتا 1 ا 5 . ج د و د لحيوانا a‏ النناً تل الخراف 
: وکیف تاج شدوا 
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بالنسة نا آذ ا 

. لنسبة له م م يلاول الما هوالواشرة رة يرويس وتآ 
على تتاول الطعام خلال اليوم ؛ ربما بتناول من یتما 
يومیا کل بضع ساعات . 

انت ان ا ا نهذة a e‏ 
جتنن تست رانا Ea Er‏ 
2 أقل فى العمل وسوف تمتص هذه الكميات الصغيرة ة من الطمام ويتع سعالجتها على 

قحو أكثر كقاءة وقاعارة a‏ 

فشاك نتيحة خر سوف تترتب على هذه العادة وهى أن عقلك وجسمك سوف بيمثان 
برسالة فقحواها : ستاك الک من آلوان ¿ الطمام مازالت بالخارج ! مم وضع الك فى 
الاعتبار :لن يسن الج إلى E‏ " الطعام خشية ثفاده . 


الأسطورة : الطعام الجيد بی ا ی 
الحقبفة : نحم و كلا .لفن انق سر يچر 
و الطبى للتفذرة على الصحة :ل رأى اطع ومرح فى هذا الصدد ‏ 
ا " الاقطار الإحليرى 


الرة تيس السابق لجسعية " ماكاريسون 


يشير الد كتور ` ستريجتر 


,اشرو والخبز الى . 
ااا المؤلف من البيض والسجق والحبوب والطماطم والمشروم والخبز 
E‏ 
ومتی کانوا a‏ الكبيرة الصقيع بقوموں 
ج اقسق الل لهد ابن الاس e‏ اا ي 
وا 
خلالها بالحمل والرقع وال يواجر زات لوی( کانوا بمدھا بحا 


| وتمري 
ا E‏ البدتى الكثف 


بين الفالبية الىظمى التى تقهض من 
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أن اول إفطارا خفيغا يكون بمثابة 'وقود بداية تشغيل المحرك " كما يجب أن تواظب على 
تناول وجبات خفيغة أقل حجما خلال اليوم . 


الأسطورة : الدهون ضارة بالجسم . إن الدهون هى سبب مرض السكر وانسداد الشرايين 
والنوبات القلبية وارتفاع نسبة الكولسترول وضغط الدم . كما أنها ترتبط بزيادة نسبة 
الحامض البولى فى الجسم مما يسهم فى تطور مرض النقرس وتصلب الأوعية والتهاب 
المقاصل . فضلا عن كل هذه الجرائم البشعة ؛ فإن الدهون تلعب دورا كبيرا فى أمراض 
الشيخوخة والشيخوخة الميكرة . كما أن زيادة الدهون تجملك أكثر عرضة لتصلب 
الشرايين والجاطات وأمراض المثانة والسرطان . وخلاصة القول هى إن الدهون تزيد من 
فرص المجز والوفاة فى كل الأمراض تقريبا . كما أنها تبطن من سرعتك وتجعل حركتك 
غير مريحة وفى بعض الأحيان تجملها مستحيلة وتشعرك بأانك لست عل ماي ام وتجعلك 
تبدو بدینا ! 
الحصةة ٣ر iN E a‏ 5 
راط فى الدهون ضار بالجسم . إن الدهون ليست نافعة فقط وإنما هى أحد 
٠‏ د ٠‏ مك الاساسية التى سوف تموت بدونها ‏ آى أن العبارة السابقة تمثل نصف 
تيت ء انها ا ليست الدهون وإنما زيادة الدهون . 
وناي الأنباء الجيدة . 
۴ ث الذى أجراء " سيمون كوياك " فی کس اللي ةباينو ستبت 
وراهیلی " أحد خبراء الأنسجة الدهنية فى " جا قاب 
یی ا قي" معهة کمبردج ا الدهون تقع فى 
واسعه النطاق a ES‏ 


الدهون عبارة عن 
ما REE rT‏ قا 
1 ك سن 
اهداور لدی هوم په مون ی كتشف الخبراء؟ 
بحلاف أ 
المستودعات الخار_: سے الآخرى > نتشر فی کل آنحاء جسمك فی عدد من 
حيط بك وتر ت تلت کن آلآ , الداخلية لحمايتها من آى صدمة ٠‏ وهى 
اقوب ی و اف وتحيط بالفاصل وتزيد من قدرتها على إصلاح وصبانه 
تعلل الالتھاب وتیں جز, | ي 


يتجراً من الهيموجلوبين ( خلايا الدم الحمراء 
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التى تحمل الأكسجين ن ) هما يسهل عملية انزلاقه داخل الث يرا i‏ 
المزيد الاكسجين المئاصر العْذا ت 
مس والعتاصر الفد ثية اللازمة للانسجة ويا لتألى رفع معدل الطاقة 
تختزن الدهون وتصدر بمنتهى الديتاميكية الكميات المناسية مر الرهي» لر و . 
1 قات الحاحة تحاقظ على ١‏ ا EE‏ 
و .وهی على ستقرار معدل التستوستيرون من بين اليد من لأشياء 
الأخرى التى تؤثر وتحسن قوة المضلات والتمثيل الفذائى . كما تخلق الدهون هرمون سمی 
٠ e‏ وهو يطلع العقل على مهستو الطاقة داخل الجسم وأخيرا قإن الدهون مع الاء 
تعتبر المكون ا ساسي ليثاء العمل ومسائدتةه . 
إن التوع المناسب من الدهون شىء لابد منه ! 


الطعام غذاء للفكر 
کل نکاس رک اکر ۱65 
وجدت احدى الدراسات الثى أجريت فى منهد 
إنجلترا عام ۱۹۹۹ أن النساء اللاتى يتبسن نظاما غذائيا لإنقاص الوزن (تفگير سلبى 
متنکر فی شكل تفكير ايجابى انظر القصل الرابع . الصفحات من ٠٠١.٠٠۲‏ ) لم بفقدن 
بضعة أرطال فقط وانما فقدن أيضا قوة الذاكرة وسرعة زمن رد الفعل وفوة اتبا . 


جم إلى الحمية نها 

ن الأمرلا 

وقد وحدت الدراسة . التى أجربت على ٠۹‏ متطوعه. ان هر 3 ير 
؛ التى سببت هذا التدهورفى 


وإنما إلى الضفوط المصاحبة للعادة الكبيرة السيئة التنامية أ i‏ 
ة التانسر وه الحقيقة امز لإسفة فى 

توي ادا الدهنی . وقد لخصت صحيفة 

:1۹٩٩ عام‎ 


" 3 # . 
الإبحاث الفذائية فى ريدينج فى 


الافتتاحية فى الد د الصادر فى ١۷‏ سینمیر 
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المراج والذاكرة 


الآثارالغذائية 


قاد الدكتور مايكل كولجان .فى معهد التغذية فى " جامعة أوكلاند "ثلاث دراسات 
عن تأثير الفذاء على الهمة والقوة البدنية وحاصل الذكاء والسلوك . 


الغذاء والهمة 


" "| ا‎ NETE 
شی راسة الأولى اختبر الدكتور کولجان عدائی‎ 


4 1 الماراثون من الذكور ممن تراوحت 
رهم بین Tg‏ عاسا :> " 
حيبت فسمهم 


هرات اشت اکى د إلى ازواج تبعا للسن وتجربة المارائون وعدد 
1 ا م فی للاراتون وسوی التدریب . ا لبت سستويات الشيتامين والأملاخ 
+“ 'يضا دورا فى التقسيم . 
وعلى مدى ستة أشهر 


'حطى الزوج الأول مكملات فيتامينية وأملاح معدنية لإمدادهم 
بالحد الاق e N‏ 


° د > ت 

للمرضى لجر 3 و ٠‏ اما الزوجان الآخران فقد أعطيا دواء يعطى 

جرد ارضاڈ : : : 
2 ۴# کان يدو فى الشكل والمذاق مث اللات الجقيقية لگن 


ون فيتامينات وأملاح ممرنية 
لگن كل الأبطال ال ریاشع ٠٠‏ ۰ 
ولإضفاء ۴ بعت كانوا يعتقدون أنهم جميءا تناولوا المكملات الحقيقية ٠‏ 


المزيد إ|]-ة نبه 
اد رر من تشويق على التجرية ؛ بعد مرور ثلاثة أشهر ؛ فام الطب انبة 
RANTS a gg‏ 
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جاءت النتائج مدهشة . أظهر العداعون الذين كانوا بتناولون الكملات الحقيتية 
ارتفاعا شديدا فى المستوى على مدى اوو الثلاخة الأولى - وعندما توققوا عن تنارل 
المكملات ا جع مستوی أدائهم ٠‏ وغى المقابل ؛ لم يحقق العداءون الذين تناولوا 
الدواء على مدى الاشهر الثلاثة الأولى سوی تدم محدود بینما ارتفع مستواهم ارتفاعا 
هائلا عندما تناولوا المكملات الحمَيقية على مدى الأشهر الثلائة الأخيرة . وقد نجع أحد 
العدائين من زيادة رقمه المسجل فى الماراثون قدر دقيقتين وثمانى ثوان فى الأشهر التى 
تناول خلالها الدواء بينما قفز الرقم إلى ثمانى دقائق وائنتين وخمسين ثانية عندما تناول 
المكملات الحقيقية والتغذية السليمة ! 


الغذاء والقوه 
فى الدراسة الثانية ؛ بقى الإجراء واحدا ولكنه كان يقيس فى هذه المرة مستوى أداء 
الأبطال الرياضيين على جهاز القوة وبعض أجهزة حمل الأثقال الأوليمبية 
على مدي الأشهر الثلاثة الآولى ارتفع مستوى رافسى الأثقال ممن نماطوا الدواء بنسبة 
تراوحت بين ٠١‏ الى ۲١‏ بالمائة . أما مستوى أداء من تناولوا المكملات الغذائية السليمة ققد 
ا ۱ ٠‏ الفذاء السليم تماما تراجما 
أثتاء ا ؛ سجل الأبطال الذين حرمو من 
فى مستوى الأداء بيتما سجل من تتاولوه . أى المجموغة اللقابلة . تقدما بفوق مسو ٠م‏ 


الأو لی قلات مرات عما حققوة فی الشهور الثلائة الأولى ٠‏ 


الغذاء وحاصل الت کاءَ ٣‏ 
_" ند 1 النفسية 
بے بت 


ا ر ا یب انیو ف 
ل نظامهع امد ائی 2 ِ 2 
أو ET‏ هى التملم . وقی کل الحالات : عد : بة الأطمعة اة 


ا ية والحد من 
السعوم المعدنية شى أحسامهم والو قابة من 
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والمشرويات الخفيفة والسكرية التى كاتوا يتناولوتها . 

وكما ذكر الدكتور " كولجان ": " على مدى فترة تراوحت بين ثلاثة وستة أشهر ؛ حققت 
كل حالة من الحالات تحستا فى السلوك سواء فى البيت أو المدرسة أو العيادة الطبية 
وكذلك فى التوافق الحركى والتطق بالكلمات ومهارات القراءة " . 

ولكن مالم يكن يتوقعه الدكتور " کولجان والذی يمثل ربما هم نتائج الدراسة هو 
تحسن حاصل الذكاء بنسبة تراوحت بين خمسنقاط وخمس وثلا ثب نشطة ؛ أى بمتوسط 
تحسن وصل إلى ١١,۹‏ تقطة .ء... وقد خلصنا إلى أن التغيرات الغذائية كانت هى المتغير 
المؤثر ‏ إن توعية القاء هى التى زادت من ذكاء الأطفال واستقرارهم العاطفى " . 


رکرت احدی الدراسات التی آجریت فی مرکز " بایکریست " الكندی لأمراض 
الشيخوخة فى تورنتو على الآثار الذهنية للغذاء الفنى بالدهون . تغذت مجموعتان من 
القثران التى بيلغ عمرها هرا واحدا على تظام غدائی متكامل . كان الفارق الوحيد بي 
المجموعتين هو أن المجموعة الآولى كات تتناول ٠١‏ بالمائة فقط من سعراتها الحرارية من 
الدهون ينما وصلت هذه النسبة إلى ٠‏ باماثة لدى المجوعة الثائية . 

د مرور اة أشهر: أى ما يمادل مرحلة ا لمراهقة عر الإنسان: منحت القئران تعض 
الام لاختبار قدرتيا على التعلم والتذكر . ا 

وت التّران التی تنلولت الدهون الأقل 


مستوی آدائھا ضمغا لزا بغارق هائل على المجموعة الثانية الذى جاء 

۴ 2 ية توا 1 . 8 i"‏ ی 

التراسة : إن ارتراء : ون انکور جوردون وبنوکور - احد القائمس على هده 
. لصتره m‏ 


خی کے ادا چ 


۹ ۳ 4 3 آ 
ی الاداء ا | 1 اع 

EC E‏ 2 سنس شي ل الجوانب 
و حه عر دزي اء ان : ار : 


بت الإعاقة 


س 


مرتععة الذهي کی الى م ضبط معد لات السكر فى الدم . إن النظم الغ اثية 
ودی | عشاوعة ال ٠‏ 
عن اليداتة د ع 0 #نسولین ۔ وقد وجر أن فرصل التكر البالفت الاح" 


عادة بمشاكل فى الزاكرح . 
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| 
۱ 
| 


اذن كيف تتاول الدهون بشكل صحى ضمن نظامك ك الفذائي 3 سوف نتناول هذا الأمر 
بعد قلیل . ولگن دعا ننظر ولا إلى العامل الأكثر ارتباطا بالدهين : انها السعرات 
الحرارية ء 


إنها أحد الأشياء التى استحوذت على عقولنا ومع ذلك فهناك الكثير من الناس الذين 
لا يملكون أدنى فكرة عن السعرات الحرارية ! إن السعر الحرارى هو بيساطة وحدة قياس 
الطاخة ۔ انها الطافة فة اللازمة لرفع درجة حرارة جرام واحد من من المأء قدر درجة مثوية 
وأحدة. 

د 

هدا ى شات نیقی الضوء على معلومات بالغة الأهمية : أولا: اا 

هو عبارة عن نسبة ضئيلة من الطاقة . وثانيا : أنه يسهل غلينا ای 
ت قاتقه فى 
نتناوله وما نيذله من سعرات حرارية رة » وثالثا : أن أجسامتا تتمتع بقدرة 
Er E‏ 

كل هذا الى طاقة SAN Î‏ 

لر فت الاحصاءات التي أجريت غلى عدد السعرت حول 
حقائق مدهشة ٠:‏ 
ن التلف الأوعيةءالتلفس 
.12 


E ا[حماظط‎ HE الصيانة:‎ 


1 لعاف غا ال لتقن آل بحاحة إلى" 
1 ن عمل آى شيء اخر 
والهضع ودرجة حرارة الحسم فط بدون 
ات e1‏ مسظة 
سفر حراری يومیا . ا ا على مكثبك 
ا و ج .=1 | 
تنهض من فراشك ؛ وتفود سيارتك وند رة اناز قبل آن 
لکی مل طم وفك فى 
النها ار تی ڈانية اتی البيث وده الأامية “ا 
ز دنصوك نٹ E‏ یر 
FA‏ 0 ¬ فصا ۴ - يحب ل 2 
تاوی لن فو اسان ات ۴۳ فر حراری فا ۱ 
۱ ,ج 
ستفر حرار کی خر ا الى حمالی ت = ا (Hi.‏ 
ايت وعضر 
. ا ١‏ الى اللياقة بدرجة 


, ان را بعد معشر‎ BE 
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.٣‏ للحقاظ على الحد الأدنى من اللياقة والحد الأدتى من الرفع والحفاظ على النشاط لا 
لايقل عن ساعتين يوميا : أتت بحاجة إلى ۰ سعر حراری اضافی . ليصل الإجمالى 
الیومی من السعرات إلى ۲٣۰۰‏ سعر حرارى . 

.٤‏ للحفاظ على مستوى مرتفع من اللياقة من خلال ممارسة الرياضة خمس مرات أسبوعيا 
أنت بحاجة إلى ٥۰۰‏ سعر حراری یومیا ؛ لیصل الإجمالی إلى ۲۱۰۰ سعر حرارى . 


هل عرفت عدد السعرات الحرارية اللازمة لجسمك ؛ وعدد السعرات الحرارية اللآزمة 
للحفاظ على صحتك الشخصية ؟ الجدول التالى يلقى الضوء على عدد السعرات الحرارية 
المستهلكة . 
الفترة الزمنية اللازمة لاستهلاك ٠٠١‏ سعر حرارى 


عددالدقانتق نوع النشاط 


۷ 
المدو؛ مسافة ٠١١٠١‏ ياردة (بسرعة ۳, ۷ ميل فى الساعة ) 
٠ ۹‏ 
السياحة مسافة ٠٠١‏ ياردة (بسرعة ٤١‏ ياردة فى الدقيقة ) 
1 التزحلق المنحدر 
E‏ الس 
الجولف 
+ 
المناية بالحدىقة 
.۳ ۴ 5 
1 2 
ت لسير مسافة ٠١٠١‏ ياردة غ ۴ الساعة ) 
دسر سیل ھی 
لعب البوليني 
ال 
8 لفسيل والاستحمام والحلاقة .... إل 


س 


ااستتاء فة ۸ 
سلقاء فی الف راش 
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I o &‏ 1 ت اھ قست 
ت لے لحلةولے ٠ة‏ ا a EOE‏ 
2 خّ 1 فسا 
< < ۾ الزقرىے 4ي“ 
2 3 
a 3‏ و اداي فا 
> | ۾ أل لات م 1 ےا اسر 
ق فة ڪت ر 2 1 - ع 
_ ي e‏ 8 8 عور کی 
٤ 1‏ حاتت کی ے- 
ف ت اک 
فت 1 Na‏ ت ر دنس کد وا ا 
وو 9 ف قفا س = u‏ 5 ت ر اھے کس _ 
ر ا کر 
O, 2‏ وو که د ا 0 
a -‏ 3 ھ e‏ ت 
أ r‏ 3 بقاة ik:‏ » ر 3 
فز نات جيك ادنلم ر الا ییا امل 
ته “ڪڪ ا . 
ج ۴ 
خد ا ۳ حل ر ۸ يقت 
کا ۴ ا قله 2 ۽ سے 
جو کے بیو کن کک ا [ ون 2 
i‏ سار ت 
س ۱ a‏ تښ = 
9 : 0 ا t‏ ۳ س ۳ 
ادي اع ورن س2 ۳ 
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11 
الثلاثة الكيار " 


هناك المزيد من الأخبار السارة . 

عند هذا الحد من التدريب ؛ عندما يشير الميزان إلى أنك تققد زرطلا واحرا 
آسيوعيا ؛ تكون فى واقع الأمر قد حققت انخفاضا يفوق كثيرا فقدان رطل واحد 
من الدهون ! لأنك فى نفس الوقت ؛ فضلا عن الزيادة الطفيفة فى وزن العضلات 
التى سوف تواصل نموها سوف تزيد من حجم وكم الجهاز القلبى الوعائى بأكمله 
وسوف تزيد من نسبة الدماء بداخله . إن أوعيتك الدموية سوف تزداد حجما وقوة ؛ 
قضلا عن نك سوف تضيف عدة امیا من الشعيرات الدموية الجديدة . هذه هى 
فائدة جيدة فى الوزن سواء بالنقص أو الزيادة أو بالتعديل ( لمزيد من المعلومات عن 
ذلك انظر القصل السابع ) . 


ما 8 سساو ر املاق دي اتشر رادو وات راو ا 


الدهون والبروتینات والکربوهیدرات 


الدهون الجيدة والدهون السيئة 


أنت تد زك اك بمتابة ھا ت 
ار ا 1 ن الدهون‌ هى أحر اکر آعضاء الس واا بد 
3 3 وا ا وأنها بحاجة ج مستود 


Î‏ جة ليس فقط إلى اية دهون قديمة ' وانما الى اا لدهلية 
ا فى ذيت بذر الكتان وزيوت الأسماك تحتوی هذه الدهون 
کد کل خیة من خلدیا جسمك نکی تنجع هذه الخلدیا ی أدا 
کی و ا اغ اء جر سی لی متم انرون إن کین آزمیجا' 

کالم داجن الأوعية من جهة وتقلل من بة الد مون الثلاثبة 
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اي ھی جت انراد انی انين او 
RT a‏ تامسر 2 
بفاعلیتها الخاضة فی بثاء الفضلات .ررر ا ا رودا اوتعرف 
العالم فى مجال الدهون والتفذية : "إن الدهون اي E‏ خد اکر خبراء 
اصلاح ووا نقسها أنها تملك تأثيرا متا 
يواصل ایراسموس حديته فى سياق التدريبات البدنبة قائلا ‏ 


من فدرة المفاسل على 


I1‏ چ 
ان ای مزيج طبيعى من زیت بذر الکتان ( أومیجا ۲) وزيت دوار 
الشمس ( اوميجا٣‏ أحد أنواع الدهون الجيدة ) يعتبر من الأساسيات اللازمة 
لبتاء الجسم لدى كل شخص يسعى لإضفاء المزيد من القوة إلى جسمه لأنْهذه 
الدهون الأساسية تستنفد خلال التدريب وتكون بحاجة إلى تجديد . وأنا رح 
على لاعبى كمال اللأجسام تناول ملعقة صغيرة من الزيت لكل 1١‏ رطلا من وزن 
الجسم وهذا على أساس يومى . يمكن اضافة الزيت إلى الطماح البارد أوالدافى 

ولكن يحذر إضافته أثناء القلى أو الشى حيث إن الحرارة المرتقعة تدمره . 


أما الدهون " السيئة " فهى تلك الموجودة فى جلد الدجاج والدبوك و السجق والبرجر 
E ۰ 5‏ ت القلىة . 
واللحوح المعرقة ومنتجات الألبان الكاملة والمسلى والبسكويث والكمك والاطعمة : 
ل - آ یرت ان دادا فی 
هذه هی الدهون التی يصعب على جسمك تحویلها والتی بمگن ان دحد 
١‏ 2 - 
I" 3‏ 1 ن 1 الأسعاك الشائمة مث السلافرن 
الععرع اليد اوا ي الرهنى مرتنع الكافة 
NEO‏ اتن 
والتونة والماكريل والرنجة والتروتة تعرف ايضا ب 2 إزخافة فى الدم وكذلك 
11 . يرقم الثوم الطازج ايشا دن البرون الاعن ا 
يرطع 
Uk ۷ ۳‏ ازد هنی 
: ا اة وارتقاغ فح و 
هناك حشود من الادلة توب 2 ا e‏ الرراسات الت اجري 
تفم الكثافة .111(1 داخل الجسم .وقد 80 ٠‏ 
رتفم فك . د 


القت زماك الرناضية: 
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على التساء أن العدو يحسن من تسبة هذا البروتين الدهنى وكلما ارتفع مستوى 
التدريب ؛ ارتفعت نسية هذا البروتين الدهنى . 


دكتور. " جون بريفا ' ؛ استشارى الطعام الجيد ؛ جريدة " ديلى ميل ". 


قوةالبروتين 


المصدر الأساس الخا- 2 رت ن 
تاه سى الثاتى للطاقة هو البروتين - والبروتين هو عبارة عن مركب عضوى 
على النيتروجين يستخدم ليناء معظم المركبات الهيكلية ل لف وات ویو 
البروتين جزءا آساسيا من غذاثك . 
ت e‏ البروتين فى الاسماك واللحوم والبيض والحبوب الكاملة والتى تشمل 
یوب نے = 
e‏ القطاتى والحيوب والبقول والمکسرات كما يتوافر بكميات فليلة فى معظم 
انواع الحضرلوات . o.‏ 


الكريوهيدرات 


لکربوهیدرات ھی ع ; : 5 
: ارت ع شحمو ا ۹ LN ip E‏ 
آلحيم 1 اللارّمة بتاء عه کییرۃ من الم ریات وهی تحتوی على عك ا 


وکل آتواء رة یھی روون راو ون ,ر السكر والنشا مثل ليطا 
> “وب و کے |۔ 7 
الاسماك أو الل . ۴ ات والقاكهة . ولكنها لا تتو 


3 


اهر تھائیا کی اليضص 2 
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ا 


5 أن تتناول الكربوهيدرات فى الشكل الطبيعى قدر الإمكان أى أن تكون طازجة . 
فگلما عولجت ؛ حرمت من مکوناتها الطبيعية أى الفيتامينات والألياف والأملاح المعدنية 
وکل ن مصادر الطاقة الأساسية الحيوية لصحتك . إن أى غذاء قائم على 
الكربوهيدرات الطبيمية الطازجة يمتبر من العوامل القوية الداعمة للصحة والتى وجد 
أنها تلعب دورا وقائيا قى الحماية من أمراض الشيخوخة مثل مرض التصلب والتهاب 
المغاصل والسرطان ۔ 

فضلا عن آنه غذاء الجسم "إن حوب الكربوهيدرات مثل القمح والأرز والشوفان 
والذرة والجاودار والحنطة السوداء تعتير من أنواع الغذاء الجيد للعقل " . فهى تزيد من 
إنتاج السيروتونين ء وهو أحد ناقلات الرسائل المهمة التى تساعد على دعم الوظائف 
والمهارات الذهنية والتفكير . 


الفيتامينات 


تعتبر احد المكونات ١‏ لحيوية للغذاء الصحى . إنها ماتحة وداعمة : للحياة : وهى أساسية 
للنموالطبيعى والتغذية وحماية وتقوية الجهاز المناعى . ان ما يميزها هى أننا نكون بحاجة 
إلى كميات صغيرة فقط منها ضمن الغذاء وبخلاف المديد من المنتجات الأخرى ؛ فإن 


"غيت مينات تعتير من المواد غير القابلة للتخليق من قبل الجسم أت أنك يجب آن تحصل 
عليها عن طريق التفذية الخارجية . 

rr‏ الضتام :ا .> ا 8 2 2 ا ت 
: مينات بشكل اساسى فى الفاكهة والخضراوات ولكن يمكن أن تتوافر أيضا 
2 والحبوب والسمك ۔ إن ی نظام غذائی جید متوازن سوف يمدك بکل 
چ مي ت ولكنك فد تكون بحاجة إلى دفعة مر خلال تناول المكملات التى 
ل : ألى دفعة من خلال ول 


ت عد دة ا“ ک2 = 
بن کنت مرها آوعلی غیر ما راح 
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ما تكله يۇثر 


عليك بشکل مباشر ! 


هل تؤثر نوعية ألذى تتناوله على صحتك “ البدنية وقوتك وقدرتك المتلية بشكر 
خاص ٩‏ نعم + بکل تأکید ؛ وهناك أدلة متزايدة ت تک ذلك !إن آی نظام غذائی داعم 
لصحة العقل والجسع یجب ا نتاف سن الفذاء الذى يحمل قيمة خاصة للقاب والأرعية 
والجهاز الهضمى والعقل والجهاز العصبى . ٠‏ وقد أكتشفت بعض المبادئ الفذائية. على مر 
القرون. التى ترسى أساسيات الفذاء الصحى والصعة البدنية . 


تناول الغذاء الطازج كلما أمكن . يمتاز الطمام الطازج بأنه ‏ امل ' بمعنى أنه يتوق 
على كمية من اقات والاملاح المعدنية تشوق ما تحتوى عليه الأطممة المخزنة أوامىبأة. 
قاو غذا E‏ ومتفوعا Ù٠‏ الغذاء الت سرف يسنج اتناك بان کل ما یشم 
احتياجاته الخاصة فى أى وقت من الأوقات من نطاف أكثر اتساعا . إن الاقتصار على 
E‏ دة سؤف يريد 
تناول نوعية ممينة من الطمام بشكل دائم أو نفس الطعام في ايام د 5 
: 5 ا ت المتاصر الفذائية مقايل تراجم او د مص 
من احتمال الزيادة المغرطة فى بعض 


العتاصر الغذائية الضرورية الأخرى. ا الما 


انظر إل ی نفسك . احرص بشکل دان ر ر ر at‏ 
والجانب فى المرآة . انظر إلى نفسك بمنتهر یری رک کا 
والسی الق يجب أن تگون عليه عليه .ان لم تكن كذلك ؛ احرص بن رابا عن مظهرك داصل 
. آما ان گنت a‏ 

بالإضافة إلى الإجراءات التى يجب أن بی تنك تېس 
مهماز ستك الحيدة! ايبدأ بعادة جديدة جيدة ٠‏ ' عابر تم 


"لكل وجبة o‏ 
تناول الطعام لا تعدو كونها عادة ی کشرامانل م مفرد من ر رات قاثمة الطمام 
لکل کو الشای أو القهوة ٠‏ زی "د النظر اس ۴ الس بمفردك ؛ 

ب من 2 ية ت ر : 
الذي تحبة . عند انتقاء ا شاف ان واک ِ ۾ ان کان 
ا ای کت وف نتر 


واحرص على انتقاء الطمام والشراب 
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الاختيارات والذى تتوق فى حقيقة الأمر إلى قناوله . 


التوسيات التالية مل قاع ة بيد للشتاء لعن سن مسك وصقاه» كتك اجياء 
a > - 5 =|‏ ھَ 
لتفييرات التى تناسبك فالأمر متروك لك . احرص على انتقاء الأنسب والأكثر فائدة 


الخضراوات والضاكهة 


1 
ن نمثل الخضراوات القاعدة الأساسية لأ ی طعام صحى . فهى غنية بالعتناصر 
انيه ون ۳ د 
۳ عي كمية وقيرة من الألياف اللازمة لتنقية الجهاز الهضمى والحقاظ 
یه ومرونته ا ووو إن تم تناولها بش 


e 

نش ف تمش 

0 غذاءَ ء كاملا . يجب أيضا أن تادا النا ی نظام 
غد ای متوازن ن تحرص على ول هة نن أ 
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فى دراسة أخرى امتدت علي مدى ٠١‏ سنوات ؛ وجد أن النباتيين كانرا أل إصابة من 
غير التباتيين بنسبة ٠١‏ بالمائة فى الإصابة بأمراض القلب بما فى ذلك النوبات التلبة . 


المكسرات واليذور والحبوب الكاملة 
گل فة ضار ف 2 الغذاء العقلا " بما انها تحتو تى على كل المعلومات الورائية 
اللازمة لحياة النبات يمكن اعتبارها عقل النيات . 


1 0 لأبحاث التي أجراها البروقيسور 
hE‏ 8 اقل وقد أكدت 5 نا1۰ 
كمباء المقل والنغذية البشرية اش فتر اض 
e SN‏ مهد تخلیق اها داخل 
خاصة ) اللينيد ( ۳ و و 


ا 1 : . لأسا 
بالمائة من لمضل من دهون ریق ۱۱ e‏ رق اباك المد 3 
أخشاستا آی انثا یجب أن نحصل علبها عن ر م 
"1 ارود سس em‏ 
لهذه e‏ الأساسية ا N RE‏ ا ا لور الجتممات الى 
ساس 


آنا ا 
= ل ةو يقترت تر اناد ا 


e‏ ر والسواحل حبك بتواة 
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س س 


الشگل رقم ۲۷ ؛ التوازن الغذائى الأمثل لبلوغ ذروة اللياقة الذهنية والبدنية 


غذاء العقل 


س النظام القذائى الصحى وهي تحترف 
معظم آنواع الطمام الت أ ن اتل وجه 
E‏ 8 د . 
امصیی بتندی بشکل ال . اپا اتی تتوافر بغزارة لى 
وفيتاميتات [ ب-5 ) المر كةو ھون : 
الأملاع المعدنية مثل البوتاسيوم والماغنيسدوم ٠‏ 
أن یحتوی على هذه المناصر الغذائية ا ت حهازك لضت .او 
كلما ادت لباقة جسمك البدنية ' i‏ ا ل جز من اجر 
المتاصر عه > 
وا اھا ی س ونقل 


والمضل . 
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الحمية الغذائية الذكية 


إن الحمية القذائية الذكية تحتوى بطبيعتها على كميات متاسبة من أنواع السكر واملع . 
ولذلك فليس هتاك ضرورة لإضافة المزيد من الملح أو السكر للطمام فضلا عن أن الم 
یمن آن يكون ضارا فى الكثير من الآوقات ( انظر صفحتى ۲1۷ ۲١۸ ٠‏ ) . ينطبق ذلك 
بتقص الدرجة على أى طعام مصتع أو معالج حيث إنه يكون أصعب هضما وقد يحثوى 
على عتاصر ضارة للصحة العامة ۔ يجدر بنا . فضلا عن ذلك ۔ الحد من متتجات الألبان 
والقمح حيث إن الجهاز اليضمى للإتسان ليس معدا تماما للتواؤم مع هذه المنتجات . 


رأيتا لآن كيف يلمب الغذاء دورا كييرا فى صحة الجسم والعقل ؛ فى القصل التالى سوف 


سک کی کن ان تور الضفوط ونمط النوم على جسم الإنسان وسوف نناقش آثار 
المقاير والمادات الذهنية على الجسم والعقل . 
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e 
ج‎ 
ع‎ 
9 
Q 
i 
ع‎ 
0 
0 
0 
ت‎ 
ت‎ 
ک‎ 


1 K 
انق ا‎ 
reel 
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ان الصحة الجيدة۔ سواء الذهتية أو البدنية. لا تمتمد فقط على التفذية الجيدة والغذاء 
الجيد أو التدريبات » وانما تمتمد على عقوتا . إن الطريقة التى نفكر ونشعر يها تؤثر 
بدرجة كبيرة على ما نشعر به على المستوى البدنى كما أن مستوى لياهتنا البدنية يؤثر 
بدرجة كبيرة على ليافتنا الذهنية . 

هناك علاقة متيادلة تربط بين طريتة التفكير الذهنية وكل من الصحة التفسية 
واللياقة الذهنية . إن كان ما يستحوذ على عقلك هو الخوف والثردد والتجاهل والجمود 
والسلبية فسوف يزدى كل ذلك الى شعورك بالضغوط والمرض والتدهور العام للمهارات 
الذهنية .وقد اظهرت الدراسات التى آجرتها الجمعية الطبية البريطانية والجممية الطبية 
لأمريكية أن ١‏ بالائة من الآمراض يرجع إلى طريقة التفكير الذهتى السلبية . 


لقد اصبحت الضغوط فى عالن المماصر؛ أكثر أنواء ان 
الأشخاص يوما بعد يوم . إن استجايتك U : :.١‏ طرالتزایدة التی تی ر 
كما أن هذا التفیر الکیمیائی به frm‏ 
ات ٤+‏ دی يودر على کل عضومن أعضاء یق ٠...‏ 
کل خلية من خلايا جسمك . مما یعنی بالتالی أن الوط ار a‏ 
e 1‏ دةوالجهد | د 
ينكس لا محالة على صحتك البدنية ويسبب لك الأمراش الذه: د لمتواصل سرف 
٣ . a (E - ۱‏ - 5 
واي لمقابل ؛ فان | لذهن المتفتح والالتزام والمرونة وحب الاستطلاع رالتعازل راإقبار 
سوف تجعل جسمك اكثر خلوا من الضفوط وسوف تجمل عقلك أكثر يقطة وفرة عل 
التعامل مع اختبارات الذكاء الدائمة التى تفرضها تحديات الكرب الذى نعيافه على 
ولكن الأنياء السارة هى أن الضفوط تعد أساسا ظاهرة عقلية . ويعد هذا بعثابة خير 
سار لأن أى ظاهرة عقلية . كما ثعلم الآن. قابلة للتوجيه والسيطرة. 
قبل أن ننطلق ونشرع فى دراسة وسائل وطرق السيطرة على الضغوط الكيرة غر 
الضرورية واشاعة حالة أكثر هدوءا واسترخاء فى نقسك ؛ دعا بداية نختبر حالة 
الوت الجارة " . 


اختبار حالة الضغوط 


ا a E‏ الوط الجارى 
هناك قلاثة مجالات أساسية يمكتك أن تختبر من خلالها معدل الضار 
لديك : الصحة البدنية ؛ زات ي iis‏ 

m" 5 e E =‏ کات حاب بق ب 
اقرا الاستبيان التالى ثم اختبر النتائج . اجب ٠"‏ 
عام عليك ای ےہ ان کات الی ادحا ر یق 
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التحليل 


إن جاءت اجابتك ر " نعم أكثرمن إجابتك "ب" فی الجراب انلا فنا ین 
لن معدل الضنوط لديك نوق المتوسط . إن جاءت إجابتك ر " نعم أكثرمن ٠٠‏ مراك 
فهذار يعنى آنك تعانی من ارتفاع خاص فى معدل الضنوط . 

يجدر بك أن تختبر !جاباتك بعثا عن السبب الكامن راء اا نم" الک 
نساعدك فی إجراء هذا التحليل ؛ اقرا الجدول التالى الذى كان قد صممه دكتير "بر " 
أحد الخبراء السويسريبن المتخصصين فى مجال الضغرط وأثرهاعلى استجاباك الجسم . 
لقد أدرك الدكتور ‏ سیلی ان بعض أحداث الحياة المؤسفة الشائمة بمكن أن نفع الجسم 


إلى إفراز اء انط " . قعمد ألى عمل متباس للضقرط سوف يمك بسرغه من 
ای ی عل الال ا ا والعمل. مع هذا الكتاب على تكبف وتطويع 
سلوكك بالشكل المتاسب . 


مقياس إعادة التكيت مع الصغوط الاجتماعية 
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الآن يعد أن تمرفت على معدلات الضفوط الخاصة بك وأسبابها المحتملة ؛ دعنا تنظر 
بداية فى العلاقة التى تربط بين الضغوط واللياقة البدنبة ثم فى بعض العادات الجيدة 


الجديدة التى يمكنك أن تكتسبها لكى تضفى المزبد من الاسترخاء والهدوء والسلام 


والانتاجية على حياتك . 
٣‏ الوقاد j‏ 
أكدت إحدى الدراسات التى أجراها ا رئيس مهد أبحاث لطب لا شی 
ly.‏ | النا السلوك ا 
ا ھی كارتا ن 1 و ت ام ۱ 
ال . وقي 
ا الط د 
ا e‏ لر انب وش 
تما شی 
جمعها منز اة ساق کد وھد ات الطلبة الذين باون ل ا ات أکشرمن 
یی و متا Ro Ek‏ کانو | عرضة لامر صر 


الل اء الواة ' هم 
غیرهم عبر ر ا 


َ ت 2 . 5 - چ MH 4 e‏ 
" أعتقد أن العقل هو المصدر الذى يبدأ من عنده مرض القلب لدى العديد من الاشخاص . 
= ك >" = =  . Slam‏ 

هكذا يقول الدكتور أورتيش ؛ الذى تمكن . بناء على هذه النتائج ۔ من تطوير برامج للحد 
من الضغوط ومن ثم التصدى لأمراض القلب . ما هى طريقته إذن 5 إنها ممارسة التدريبات التى 
تشمل التآمل واليوجا من أجل إعادة تشكيل العواطف والسلوك واتباع نظم غذائية صحية والحد من 
ا لرك اة اله 

: الآ إل ل‎ o E 

بتطييق هذه الطردقة ؛ يؤكد الدكتور اورنیش ان معظم مرضاه ممن کانوا يعانون من امراض 
خطيرة فى القلب نجحوا بالفعل فى إزالة انسداد أوعيتهم المريضة . 


اللياقة البدنية والضغوط 


الليافة البدنية تؤثر بشكل واضح على معدلات الضغوط فهى تحد منها بدرجة هائلة . 
قأنت عندما تفتقر إلى اللياقة البدنية ؛ يخفق قلبك الواهن الأقل حجما بإيقاع متوتر 
وعصبى وممدل يصل إلى ۸٠‏ دقة أو أكثر فى الدقيقة الواحدة . ومع كل دقة ضميفة يزداد 
احتمال مواصلة الأوعية والأوردة والشميرات اة الوا ھا به من الطافة الواردة 
!لى الجهاز الهضمى والرئتين وهى الطاقة اللازمة لأداء الوظائت الحيوية ؛ وهو ما يؤثر 
على باقی آنحاء الجسم وخاصة العضلات والعقل حيث تقل جودة الوقود الواصل اليها . 
E |‏ الى يتمتع باللياقة البدنية فهو يتمتع بايقاع وتأثير مختلف تماما فهو يدق 
كل قوى ومع كل دقة عملاقة يتدفق الوقود وناثق الجودة لكى يغذى وينظف الرثة والجهاز 
کر الاجهزة المعضلية المصبية ويغذى العقل ويمده بالطاقة المتأججة . 
مع كل دقة من دقات قلبك ينتفخ جهاز قلبك الوعائى ثم يتقلص . وعندما تمتع 


باللياقة اليدنية ! سوف را 
٠ ٠‏ فة يمنحك قلبك ودمك التدفق رسالة داخلية باعثة على الراحة 


والاتسباب 1١‏ مروف إل د -- 

للحد : اجر !ن اللياقة البدنية هى إحدى أسرع وأكثر الوسائل طبيعية 
مسن الضفوط واشاعة اله : - 
ت ا 2 2 د بالاسترخاء والهدوء والسلامة اليدنية والنقسية . 
ج ک من هذين الجسدين تفضل أن تتواجر #' 
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قهر الضخوط ! 


ما هو سر معاناة بعض أنوع الحيوانات ويعض بنى ايشر من شنو رن نيرم 

لما تشر الحيوانات وخاصة تلك الحيوانات التى عرض للمطاردة مل الزن 
بالضفوط 5 

والإجابة هى أنها بالفعل تشعر بالضغوط ولكن بضفوط إيجايةوقصبرةالدى.عناتع 
الفزالة تحت وطاة التهديد ؛ يتدفق داخل جسمها مجموعة متنوعة من الركبات الكيمباثية 
التى تمدها بالطاقة واليقظة فى كل أتحاء جسمها . تندلم فجأة كميات ضخبة من ألطافة 
وتحثها على التحرك المباشر . ينجم عن ذلك نوع من أنوا الاستجابة العروفةوهى 'الكر أو 
الفر ‏ وهى إحدى الاستجابات التى برمع عليها الإنسان أيضا. 

أثتاء هذه الفترة بالفة الضفوطوالتوتر والتحرك والنصرف :تمق كل أشطة تمر الستمر 
طويل المدى وأنشطة الإصلاح وتتوقف مؤفتا . ويعجرد أن تنتهى a‏ 
بشت على شد اليا عن معدل النشاط الهرمونى وتلتقل الى حالة اللو 


لويل المدى . e‏ 
صو ی : د الدائه ؛ أنه 
3 فى آنه بميل إلى القلق ا 

ان مشكلة الانسان فى الحياة المعاصرة تكمن E‏ 5 
إن ر الاربة والكانة الاجنماعبة والقدم 


2 . لاما حوله 
الوظيغى والتلوث والجريمة والحالة الما ٠‏ ي ى نة ممابضه 


ben= «¢‏ على کل 
2 یط دانمه تور 
هذا من شأنه ان يكبل الإتسان بضر النهاية ال الانهيار - 
MM‏ رة تقودة فى الها ت 
داثما فى حالة يقظة ويسبب فده ٠‏ 
ف 
چ * ي ادن 
, ۲ ات صر 
٤‏ اأ = 2 يز 4 
ا | 11 ا1ا ل2 َه کدی ` ی شاف کس 
ل تة حص i a” e‏ د کس 
۳ الف تىل واه لخا عسل 1 ااناعة وف 
۴ “ .- 
تؤّثر على ا 2 ا a e‏ دفول ت 
ب ياج = اقسا 
ا ی ب ا اک ا وبلبام أ 
ا ۹ ا 3 سل ۳ 
سے شسسسی سے و ق دش ع او ماقد 
E‏ . اه عد ی ينه î‏ ف تنس 4 
بسقط فريسة اا ت ٠‏ ے | کردا 
أ te ay‏ 
ا ا ا اا 


http://www.ibtesama.com/vb 


http://www.ibtesama.com/vb 


اللجنة كان بوسعه أن يقيم حدة الضغوطل الى ورعن 
المرشحين عن بينهم للإصابة بالمرض فى امسر " 


ذگتور توماس ستاتافورد ؛ استشاری طبی؛ مجلا از 


ولكن النباً السار هو أنك بما أن تدرك كم الضفوط التى تزثر على جسمك وعتلك ؛ 
سوف يكون بوسعك السيطرة عليها ! 

لقد قدم لك كتاب " العقل القوي " بعض التقنيات التى نجحت بالنعل فى إصلام 
وتعديل معدلات الضفوط التى تن منها على نحو إيجابى وهى تشمل التفكير الحافز وما 
وراء التضفكير الإيجابى وخريطة المقل والتفكير الإبداعى والتدريبات البدنية والتغذية 
ا 
هناك ثلاث تقنيات اضافية بمكنك استخدامها سوف تعمل بشكل خاص على الحد من 
معدلات الوط لديك , وهی تقمل التخيل والتدريب ذاتى التوالد والتأمل . 

سوف أقدم فيما یلی تد ریبات للتحکم فی الضفوط :والتی سف بکون لھا ار عم 
على حالتك النفسية والبدنية والسلوكية . 
Bren o‏ 
لقد انفردنا. فى ظل حياتنا ای و مار 


: | ده 
3 ا ھن الزى حس 
اکم فی استجابق 


نضاتا . 0" 
۰ 1 ا آ٠‏ عأ اد ماك المدرة ع SI‏ 
e‏ اومن ايعان ê‏ ا الخبال وتجسبده للاح 
للضغوط وخاصة راك الضغوط التاحبة عن ج 
٠ : ٤ .‏ 0 "1 
١ )‏ . سايقة کسر 
: 1 ف الاوك الحبوات ٠‏ 
بار کیقرین 54 ٠.‏ 
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تقتيات الحد من الضغوط 
التخيل 


المرحلة الأولى 


هو إحدى التقنيات التى يركز فيها العقل على الصور الإيجابية الباعثة على الهديء 
والتى سوف تنتشلك من وطأة الموقف الضاغط " الذى يستحوذ فى العادة على عقلك . 


لمارسة تمنيات التخيل بشكل فال ؛ احرص على أن تكون فى حالة من الراحة كما 
يعضل ان يكون جسمك فى حالة من الاسترخاء المعقول . عندما تكون فى هذه الحالة : 
حاول أن تطبق التخيل التالى وأن تصحب نفسك بالتدريج عبر المراحل اخسن اكانة: 
بالنسبة للممارسات القليلة الأولى : خصص فقط خمس دقائق أو ما يقرب من ذلك ورکز 
على اول مرحلتين. ومع تقدمك ؛ انتقل إلى المرحلة الثالثة فالرابعة فالخامسة مع تخصيص 
أىفترة زمنية تراها مناسية . 


آ- ۴ : 3 : 1 ٤‏ 
کی وخر ع الوم زی ای ری رای ا ا کی ج وا ار 


من الداخل " 1 ا ۲ ن خ 
ا إلى مركز مقدمة رسك . هذا الوضع- لاسباب مازالت إلى الآن تخضع للبحث. 
جسيع من الاسثرخاء وارتفاع الحالة المعنوية بينما يعد عقلك للتصور الداخلى . 


المرحلة الثان- 
RTT‏ او العلوى : تخير اللون المفضل لديك وحاول أن تشبعه 
الأزرق الآ . حلى وتفاعل معه . تيا لمزاجك وتز طلكف ۰ کا أن تختار ها بين 
3 حضر مما سيمنجل ء iS‏ 


ات 1 شمورا جیدا أو ال اللر تقال والآصفر والتضحجى 
تى تسر جميعها من الذلوان ان ا حمر والبرتقالی و 
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بسجرد أن تتقن هذه المرحلة يمكنك أن تشرع ذ 
مثل الدوائر والمظثات والستط یات می شتام و م 
الخطوة ة التالية هى أن تحيل خيالك إلى ملب رائع يمرج بحركة هذه الألكال ات 
تشرع فى التمايل والاستدارة والارتفاع مما يزيد من رحابة عاك الداخلى المين. 
بينما تنخرط فى ذلك سوف يكون عقلك وجسمك فى حالة من الاسترخاء والراحة 


المتزايدة . 


المرحلة التالتة 


لمرحلة التالية هى تصور الشيء " المفضل "لديك . فى هذه المرحلة سوف تختار شيئ 
BL‏ قايا " على عقلك الداخلى والذی يثير فبك بشكل خاص شمورا بالبهجة : 
التركيز فى هده المرحلة سوف يكون على تصور هذا الشيء بمنتهى الوضوح وبأعلى قدر 
ks‏ لاتبابتأرجع هذا الشيء داخل وخارج وسيك لل 
ممكن فى عقلك ولأطول فترة a‏ 
ا اذاف" :ا الثدريب هو الحفاظ على وجوده لأطول فتر 
هذا سوف يجدث . فالهدف من هد 


٤ eal 2 ۱‏ 
ا ا ألياء مجردة بعد ان 


ا ف ود کی ا 

فى هذه المرحلة سوف تقل من تصود ج 
تحيلها إلى صور مختلفة ودقيقة ‏ . الأفكار المحردة 
ف ا 


و 
تھا و استدعانها E,‏ ل ار 


بدا فی هده ۰ 


الجمال فی بع الو ا 0 1 وتو و ية الذاتبة 
ا لدی وا الل ا 
أهمية ا : 
هناك تصوز دو 


1 ۽ الد 3 = 
) - طلاثية اة الأيماد ! a‏ 
عل ان تکون 
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المرحلة الخامسة 


المرحلة الخامسة من التصورهى ايتكارتجليات بصرية تمكس المشاكل الإ جمالية العملاقة 
للسلام والسلامة التى تشعر بها . تصور كيف سيكون شعورك عندما تقض على قمة جبل 
" إقرست " وأتت تنظر إلى " الهيمالايا ". ثم اخلق هذا التصور » واستدع الطبيمة الى 
شاشتك فى هه المرحلة المتقدمة واستخدم بعض المشاهد الإلهامية مثل غروب الشمس أو 
صورة الكواكب أو أى مشهد طبيعى عملاق لكى يضفى على خيالك رحابة وسعة ان تصور 
و و و ن يكون مغيدا فى هذه المرحلة . 
لقد وجد أن مرضى السرطان الذين يمارسون الاسترخاء والتنويم المغناطيسى إلى 
جاتب العلاج الكيمياثى التقليدى يمكن أن تطول أعمارهم مرتين ونصف أكثر من المرضى 
الذي يخضمون الملاج الکیمیائی فقط . وهه هى النتائج التى توصلت اليها الدراسة التى 
چ لیسلی ووکر " فی جامعة هول فی فی دجلترا على ۳ مريضا من مرضى سرطان 
الغدد الليمقاوية والذي يعرف باسع مرض هودجکب " . وجنت الدراسة الى بحشت 
آعمار ٦۴‏ مریضا فی اسکطند ا أنه بعد انقضاء ٠١‏ عاما من تشخيص المرض : أن المرضى 
ا ES‏ اجرد البسيطة اسن اعمات 


العينين وتذكر الآوة 
على من غبرهم بدر تا 


التدريب ذاتى 


التدريب ذاتى لتوالد 1 
و بم المغناطيم الزاء ة تة اللاستر خا 

د اتی #برمحة سا وراء التتكي ال 
:یجابی و والتى سوف تمد قشرتك المخية بقدر رة خارغه 


للتواصل 

م السقلى ( اتظر تطر الصقحات من 1۳١‏ ال ۸ڈ )+ 
خ عي ستلقاء على ر گ 3 
اقیوں بقل و ا داچ ی ا ل ن يکون آريكة أ او سويو' | 


زنير يسمع ٽك يا رحاء کا اوصالك عضا ت 
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ان تسنقر فى هذا الوضع ؛ خذ عشرة أنفاس طويلة وعمبقة واستشعر الاسترخاء 


المتزايد وخاصة مع كل زفير . 
بعد أن تستكمل الأنفاس العشرة ؛ أغمض عبنيك » ثم حركهما ثانية إلى أعلى بحيث 
تنظر الى داخل مقدمة رأسك . 


وأنت فى هذه الحالة ؛ قم بجولة لطيفة بداية من أطراف أصابع قدمك وحتى قمة 
رأسك . ركز فى جولتك على التصور الداخلى لكل جزء من اجزاء جسمك على التوالى ‏ 
و صل الی کل چزء | ا ر 

1 
الاكف أه أريكك أو مقعدك . 

الخزء ددن جف ر یوم دوقن درد زار 3 
ب الكاحل ثم الساق الغلبة ثم الركبة ثم الفحد 
در ار 
المرفق ثم مقدمة الذراع ثم راح 


a Ta اسل النخذث‎ 


الس ثم م الاق لم لفق م ا ررر او ن ا)2 
لأسا بع ثم المينين ) احرص على الشعور 


| بده لاتواصل عن ری‎ : 3 EKA 


i Ra المثيرة‎ 
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لأن هذا يوحى لجهازك المصبى العملاق القوى التلقائی (أى الذى يعمل بشكل طبيعى ) 
بأن يزيد نشاطه لكى يحسن صحتك البدنية والذهنية . 

أثناء فترة التدريب ؛ واصل تكرار عيارة شحذ العقل ما بين ٠١‏ إلى ٠٠١‏ مرة . 

لآنك . كما تملم . أثناء قيامك بهذا ؛ سوف تكون بصدد تأسيس عادة جيدة جديدة 
وعادة ما وواء التفكير الإيجابي. إن التدريبات ذاتية التواند والتنويم امفناطيسى هر 
أقضل طرق يمكنك استخد امها لعمل ذلك . 


التأآمل 


التأمل هو ببساطة تدريب تجريبى يعتمد على تركيز الاتتباد . إنه ليس أحد الطقوس 
الدينية ؛ بالرغم من أن معظم المدارس الروحانية للفكر توصى بشدة بتطبيق هذا الفن 
من فون التفكير . 


أشاء التأمل ؛ ينفصل العقل عن الواقع التقليدى ويدخل فى حالة من الإدراك الهادئ 
والسكينة تسوده موجات ألا ( يفتح العقل أو يستقبل موجات هادئة ) . 
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يمكن ممارسة التأمل من خلال المديد من الأوضاع بالرغم من أنه يفضل وضع الجلوس 
الطبيمى . بالنسبة المتأملين الأكثر تقدما يمكن ممارسة التأمل بعد الاستلقاء على الأرض 
وتشبيك الساقين ؛ كما أنه يمكن ممارسته بالجلوس على كرسى . وعند ممارسة التآمل 
يجب أن يكون ظهرك مستقيما ومسترخيا( الاتزان ! ) كما يجب أن يكون الرس موجها 
إلى الأمام وإلى أعلى ‏ 

بخلاف التدريبات ذاتية التوالد التى تفرض وجود " أثاث مريح " فى البيئة المحيطة ؛ 
يجب ممارسة التأمل فوق سطح مريح ولگن جامد" إلى حد کییر ۔ وفی أى وضع من 
الأوضاع + يجب أن تكون الساق مسترخية والقدم موضوعة بارتياح على الأرض أو تكون 
إحدی القدمین على الفخذ ( انظر الشکل ۲۸ ) 

هناك شكلان من أشكال التأمل ؛ الشكل الأول يركز الانتباه على مادة داخلية للتأمل 
مث النقس ‏ بيفما يركز الشكل الثانى على مادة خارجية للتأمل مثل ا2 

يعتبر التأمل الفاق أحد الأمثلة الجيدة للنوع الأول . قى هذا الشكل من أشكال التأمل : 
سوت تخیر اح استرات قث سنوت مم ' فم ترک ھی تکرار شا السوت شل دان 
اساد وما حرم بذلا موف تعر كل ماد اتوي و راتختو ن 
a‏ وسوف يطفوويحوم عقلك فى حرية تامة . بمكنك أن تمارس هذا النوع من التأمل 
دة فصيرة لا تتجاوز بضع دقائق يوسیا وسوف تؤٹر تارا عمتا على سمدلات:الشنوط 


اتال ن ء ‏ إن الفترة الزسنية المثلى لممارسة 


بالرغم من أن بعض الأشخاص يحيون أن بواضلوا التأمل حت ساغة 
n‏ ۳د هبت الي يشما اتال شى ععررم مح وات اة . 
: جي من التلمل سرف تس بيساطة پالوس فى وشم مشابة ولتك 
وف قبقى عيناك مفتوخین . 5 
قن دا الو سے ت ا : 
شع من اليقخة التسوریة :سرت ٹیس یی اھر یر ن شا اا 


الأ N‏ 
مل ٠‏ من الأشياء الجيدة ار TR‏ 3 ي E‏ 
شي آخر تسر برو شن يكن آن تزكر عليه ؛ شممة 5 أ رخرة؟ أو تحفة أو أف 
: رۋيته . 
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اثاء فترة التأمل ؛ سوف تركز انتباهك واف 


ق 
- وي على هذا الشيء لأطول ث 
ممكنة ان لهدف من وراء هذا التأمل ليس فتط رؤية الشسعة أورؤية ال ا 
تستوعب لب هذا الشیء أی أن تفوص ف أيا: : 0 

پء ت ت نوص فی اعماق جماله ومعناه . وكما هو الحال بالنسة 


ادامل الغاثق إن الوقت المستفرق يمكن أن يدوم بين خمس دقائق إلى ساعة امل (باارته 


من أنه قد يسيطر عليك أحیانا شعور بالخلود )١‏ 


الراحة والنوم 
اختبار العقل السريع رقم ۳ - حالات العقل والجسم 
فى أى موقف من المواقف التالية سوف تفجر. فجأة.باقة من الأفكار الخلافة ؛ طرفانا 

من الذكريات ؛ أو تخرج بحلول لمشاكل كنت تسعى لحلها ؟ 

ه فى الحمام 

ه أثناء الاستحمام 

ه أثناء الحلاقة 

ه أثناء وضع مساحيق التجميل 

۰ فی الفراش 

٠ه‏ أثناء النوح والحلم 

٠‏ أثناء التنزه فى الريف 

٠ه‏ أثناء القيادة 


ه أثناء المدو أو السباحة 
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اء الرسم العيثى 
٠‏ أثناء الاستماع إلى الموسيقى 


معظم الأشخاص يتخيرون عبارة واحدة على الأقل من العبارات السابقة يينما يتخي 
معظم الأشخاص ممظم الميارات السابقة . ذلك أن الراحة هى جزء مهم من الوظائف 
الذهنية والبدنية على حد سواء . إنها أشبه بالتنفس الذهنى حيث يكون الشهيق مراد 
للتعلم النشط واستيماب المعلومات بينما الزفير مرادفا لتخزين وتكامل المعلومات . 

هناك عامل مشترك يجمع بين الراحة والاسترخاء والعزلة وهو أنها جميعا من المواقف 
التى تثير القدرة على الإبداع وتداعى الذكريات . ان هذه الأوقات هى التى تم التوصل فبها 
إلى التفاحة وقاتون الجاذبية الأرشية والأجسام والماء وأشعة الشمس وبنية الكون وأى 
فكرة عظيمة قد تتوارد اليك . 

بعيارة أخري ؛ يعكن القول إن عقلك لكى يصل إلى أعلى مستوى لكفاءته : يحتاج إلى 
فترات راحة منتظمة وكذلك آلى فترات نشاط مثتظمة أن لم تسمح لتفسك باشطاع هذه 
مر فف يفرض عليك عقلك ذلك بأية طريقة قد تطلق أنت على هذه الفترات اسم 

ققدان التركيز أو التوتر المصبى " أو ( فى الحالات الأكثر قطرخا  )‏ انهيار 


له جميما الفترات التى بصر فبها عقلك على اقتطاع فترة من الراحة 


عمتا - هو فترة يتقوم فيها عقلك بمعالجة التجارب 
خیث 
Erg‏ . تعتير 
1 
يتجىز من شدہ العملية وشىي بمثابة أعظم مصادر اللالهياح لعبافرة 
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ا 


| ى ا 5 : 2g‏ 
خسم اتی تحصل على غداء a‏ اھ شه 
ا خپاله بابداعه لنکون الآلهاثيا للخلق ٠‏ 


اس * 


۹ 1 "r 
5 e ا‎ = 
رة مجاه کا ي‎ 
یک | تم‎ E e 
ا 34 آي و ي‎ ARÎ Êê 1 
الي وین والگوگابت  رابود ر ت‎ | Asa حیث ار‎ 
ا زوالا‎ 2 
' 2 ع‎ 0 I a 
ا - 2 ر روحس ټ‎ 
ل رة عاهه ` لیا ا‎ 
۾ ل ليررة “ا‎ 1 n 
ا‎ ۸١ اسه اوس‎ ۴ eê f e الحا 3 1ء‎ 
ية اك تش ب لے ا ۱ و ان ب 4 اشر‎ 
آ5 ا‎ 


0 : ومع ذلك فهناك اشان من أنواع المخدرات وصضتها هة الأمم اللتجرة 
بأنها الأشد خطورة وهى النيكوتين والخمور والتى تستخدم على نطاق واسع وبشکل مشروع 
مع أن كلا منها يملك آثارا سلبية خطيرة على كل من العقل والجسم . 


فى كل مرة تستنشى فيها النيكوتين ؛ تتشكل طبقة من الزيت البنى المصفر تخنق 
تاها ٠٠ر٠٠‏ فس من قصوص الرثة مما يصب انتقال الأكسجين عبر 
مجرى الدم ومن ثم يحرم العقل من المصدر الذى يمده بالطاقة الحيوية . يعمل التدخين 
على زيادة فرص الإصابة بأمراض الجهاز التنفسى العلوى وجهاز القلب الوعائى + مع 
زيادة احتمالات الإصابة بالأمراض الأكثر خطورة بدرجة كبيرة مثل مرض السرطان 
وامراض القلب التاجية والحد من متوسط عمر الشخص . 


هناك طريقة جيدة “إا 5 ِ 1 ِ E OO‏ 
و يمكن النظر بها إلى الخمر وهى تضور " مارتيان " واختبار آثار 


الممتر ايسب فاق HE‏ السائل على الخ والجهار العصيى والعضلات . ان الاستخدام 
اسو قل * 2 5 . 
يأثر على الحم را فى الذاكرة ‏ وتدهورا فى حالة الأعضاء الحبوية . شضلا عن انه 
ة اللغورة 

بحدث فاقرا و 1 ويوق الحديت وس بجدهرر ف السضلدت. وض الاه 

المتوة ر ا لايا لعقلية . وفقد انا للتوازن . والتوافق . وتراجع التوشنط العمرگ 

ية تصل إلى ثلاين عام . 

ر سبق وفدمنا آل = 

متطلبات جسمك ال بان الغذاء يجب أن نشير شانية إهى أن الإضقاء إل 

يعبر من الامور بالغة الأهمية : بالنسبة لى شخص بتطاع إلى 

متاف من الا والدهو. a‏ فى احد الجوانب إلى أن الخمر هو آكثر مخدد 
الذوبان ومن ثم يجتاح جسم وعقل الطفل . 
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ي 


a‏ تما يعملان لعفا 

۔سواء آکاتت 
طبية أم غير طبية . رات ا عامل معها وع 
جسمك وعملك بمنتهى العتاية . 


سوء الاستخدام. مشكلة تفكير 


فى التعامل ا ور ل اوی ا 
۴ 8 شخص شاط مخدرا فاون سیا Ea‏ 


یسیء استخدامح 
الموظفىن الاجتماعبين e‏ والترسية بناضلون فی کل أنعاء 


جیش هن ا و 
لا العالمية . 


وا طريقه تفکیرهم خاطئة بشكل خطير : اإتعاطى بأنه غير متورط 

استخدام پا توء استخدام الخذر' يسدر دا ا 
شر مه 

ز2 ا اق ماه :ا اندر الذی ياء اسنحد مه د ا 

فى توصیيه ٠‏ 2 بعت آمامك بض ين ر روز 8 

ان وضعت ج 


e 


وت - a,‏ طا 

it. ۱‏ 
ea‏ ؛ فان نما ر ا ا ابد 
2 اق الوضع فی مد ن ر قله وجخسده : 

و وف ير چ كلا من = او 
عير | از تخر بها ذه الماد 8 و ت ارد ود 
أدرك کل شح ہے یی الاس االش ر ر ر ہز ہار یکات 
aT OTT‏ ا 1 بمکن ان 

2 ف تکون »۰۰ nı‏ 
التالية : بما أن قح ,"د" من حول ا 

3 ۳ i 
عدندة مثل مدحن اي‎ 
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إن عادات ما وراء التقكير السلبى هذه تعتبر جميمها مضللة وغير صحيحة ؛ إنيا له 
تمل الحقيقة . الحقيقة هى أن مدمن الخمر الذى يتوقف عن تناول الخمر وشن 9 
يلاول الخمر ولكن صاحب فرصة أكبر. على المستوى البدنى والنفسى فى تعاطى الخمر . 

إن آدرك کل شخص المدخن السابق ومدمن الخمر اللذا ن اننكسا مؤفتا. ذلك ما كان 
قد سقط فى هوة سوء استخدام الذات والهزيمة واليأس ؛ وهو ما يعحدث فى العادة - لكان 
کل منهما قد آدرك آنه قد منی فقط بحدث مؤقت انحرف به عن هده الأساسی . ٠‏ ان هده 

الطريقة فى التفكير سوف تسهل عليه مهمة العودة إلى الطريق ال الصحيح . (انظر القصل 


السادس ؛ صفعة ۷د {- 
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ذا الل 


ر گا ان تدرك من المادة التى قرأتها إلى الآن على مدى الفصول السابتة أن تاد 
بحاجة إلى أربمة متطلبات أساسية للحفاظ على بقائه وسلامته وهى التى بطق علي 
غذاء المقل ٣‏ 


ا. الأكسجين . إنه أول مصدر لطاقة عقلك وهو أحد المناصر التى لن تتوافر بالكميات 
المطلوية إلا فى ظل لياقة وصحة بدنية مناسبة . 
۳. التغذية . عقلك بحاجة إلى مدد متواصل من الفيتامينات والأملاح المعدنية المناسبة 
وغيرها من المناصر الغذائية . إنها جميما من المناصر الأساسية للحفاظ على معملك 
۱ الكيميائى العملاق الذى يقف وراء أعلى مستوى لكناءة عقلك . احرص على أن يكين 
غذاؤك ممتازا. 
| ۳ المعلومات. عقلك بحاجة إلى تدفق مستمر من العلومات التى يجب أن يحصل علبها من 
خلال حواسه ومهاراته الذهنية . احرص على يقظة حواسك واتدمج بحماس فى کل 
| أنواع التعلم مدى الحياة . 


| ن * ال! 
TT |‏ التزود بالكلير من الحم 
٤‏ الحب. بدون الحب سوف يتوارى عقلك ٠‏ حرص على 
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ai e ER ERE SARE ET EES IRE SRST E 


e 
ج‎ 
ع‎ 
9 
Q 
i 
ع‎ 
0 
0 
0 
ت‎ 
ت‎ 
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ه معرفة أن العقل هو من الناحية الإجمالية أقوى وأذكى من أعظم أجهزة الحاسب 
فى العالم والتى يمكن توظيفها لدعم ومضاعفة الذكاء البشرى متعدد الجوائب . 

المعرقة الخاصة بالخلايا البشرية وعدد خلايا العقل والقدرة المذهلة لكل خلية وحدود 
قدرتها اللانهائية إن تم تقعيلها فى توافق وتناسق . 

* التمكن التام سما وراء التفكير الإيجابى وصيغة ها وراء التفكير الإيجابى بما فى 
ذلك فهم كيفية استغلال العادات الكبيرةالسيئة وعادات ها وراء التفكير السلبى ثبناء 
الحكمة وخبرة الحياة . 


* معرفه عميقة لعمليات التفكير الإبداعى والقدرة المتمرسة على إعمال شعلة الإبداع 
وخلق روابط عديدة بين الشيء وأى شيء آخر . 

* الفهم الكامل للطبيعة الإحداثية العديدة للكلمة والتفرد المذهل لكل كائن بشرى 
وقدرته اللا ثية على خلق روابط وتطبيق هذا الجانب من الثقافة الذهنية على فهم 
الذات وفهم الآخرين . 


* اتساب فكرة عامة عن أداة التفكير الرائمة التى هى خريطة العقل وتطييق " السگين 


السويسرى للمتل على التفكير التحليلى والاستراتيجى والثانوى والمشع والشامل فى كل 
شكل من أشكال هذه الطرق الفكرية . 

* التطبيق الكامل لصيغة النجاح تيفكاس فى التعلم على كل جوانب الحياة . 

* فبول وتطبيق مبداً التجا 


بول وتط ح الذى هو أحد مبادئ العقل وذلك من خلال تطبيقه على كل 
فرد وکل اشکا 


ل التواصل بين الجماعات وكل الأنشطة والمشاريع . 
امثابرة على تطبيق ميدأ العقل للمثايرة ! 
* الفهم الكامل لبنية وطبيمة الجسم 
* التمكن من استيباب .- e‏ 6 
يعاب مفاهيم الفياقة البدة العامة ردا . - a‏ تة 
وأتنياقة البدثية واتقرة . ج“ اعامهة وتطبيق وتطوير الاتزان والمرونة 


البشرى بما فى ذلك معرفة يعض الإحصاءات المذهلة 
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ه التمكن الممائل من فهم كل المعلومات التى تخص أفضل وأكثر العلوم ملاءمة للحقاظط 
على الجسم والمقل ‏ 
يعد التسلح بكل هذه المعرفة ؛ سوف تجد أن الحياة قد باتت أكثر تشويقا وأكثر إثارة 
للتحدى الإيجابى وأكثر اثارة ومردودا . 


إن كل هذه الصيغ والمبادئ التى تعلمتها أثاء قراءة كتاب العقل القوی سوف تكون 
بمثابة معيار يقودك إلى مزيد من التوازن والتركيز والتوجه طوال حياتك . 


نت تنتمى إلى سلالة جسم التقكير الخارق ! نت واحد من أعضاء جسم 
التفكير الخارق ! 


( لتزدهر خلايا عقلك !) . 
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«یعد توني بوزان واحداً من القلائل الذين فابلتهم ويدركون حا أهمية المقل aaa‏ 
لأي رياضي أو رياضية. كما يعد هذا الكتاب اكتشافاً راثماً لأي إنسان يرغب 1 
فى الانطلاق والفوز,ء ولأي إنسان يرغب 4 أن يكون أكثر لياقةء وصحة. ونجاحاً 
4 الحياةء. : 
السير «ستيف 0 الحاصل على الجائزة الاك البريطانيةء والفائز 
بخمس ميداليات ذهبية أوليمبية . ۰ 
هل : حدث وحاولت إنقاص وزئك الزا ائد. ا بدات اتباغ برنامج رياضي. 
ا قإنك لكي تحقق النجاح. فأنت بل حاجة لتدريب عقلك وجسداد. وکما یدرف آي 
شخص لديه قدر هائل من الذكاء والمبقرية. E‏ «العقل السليم د 
E PET‏ 
فی کاب ۰ و 
العقل القوى» يمرض خبير التعلم الشهير؛ ومخترع خراتط الستل «توني بوزان» طرقاً بسيطلة 
_ وفعالة لتتمية القدرة الهائلة والذهلة لجسمك وعقلك والأهم من هذا تتمية الملاقة التى تريط بيتهما کا 
يمرض الكتاب خطة لياخة كاملة متكاملة للعقل والجسم. هذا بالإضافة إلى التمرينات وخرائط العمل اللؤدة. 
استکشف 24 هذا الكتاب ما يلي: 
أ كيف تتخلص من العادات السيئة. وترمّخ عادات صحية جديدة 
س تجاح اسر ات ھا ساعت پمیر فدات ان سوت م 
كيف قيتكر خرائط عقل خاصة بك تمرك من تحقيق أهدافك. ن : 


O E E‏ الأقصى لذكائك. 

" كيفيّة التقلب على آثار الضغوط على جسمك أو عتلك. 

«توتی پوژان» هو مزلت کتابي "51ا۴ ل۰16۵ و e o Hee‏ دنین ستقا ال غ ات 
ههو في مات رات ب جميع أتحاء المالم. كذئك تشر مؤلفاته 3 مائة دولة بثلاتين فنة ت .كما آنه 
ی و ا 7 
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